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OVREDNOTENJE REZULTATOV TESTOV PLOVNOSTI 
Jure Jazbec 
IZVLEČEK 
Namen magistrske naloge je bil ovrednotiti teste plovnosti in ugotoviti zanesljivost testov. 
Želeli smo ugotoviti ali različni testi plovnosti podajo enake ocene ali med njimi obstajajo 
statistično značilne razlike. Na podlagi ugotovitev smo želeli oblikovati nove ocenjevalne 
lestvice, ki bi bile med seboj bolj zanesljive. Želeli smo ugotoviti ali med spoloma prihaja do 
statistično značilnih razlik med ocenami plovnosti in katere spremenljivke imajo na končno 
oceno plovnosti pri posameznem testu največji vpliv. 
Ugotovili smo, da je zanesljivost testov plovnosti po obstoječih kriterijih generalno gledano 
dobra (0,73), najmanj zanesljiv test pa je test plovnosti v ležečem položaju. Ugotovili smo, da 
med ocenami posameznih testov prihaja do statistično značilnih razlik. Z novo oblikovanima 
ocenjevalnima lestvicama za testa plovnosti v vzročenju in priročenju smo dosegli boljšo 
zanesljivost (0,91), vendar pa je test za ponovljene meritve pokazal, da še vedno med ocenami 
teh dveh testov obstajajo statistično značilne razlike. Ugotovili smo, da pri oceni testov 
plovnosti v vzročenju in testu plovnosti v ležečem položaju obstajajo statistično značilne 
razlike med spoloma. Zanimivo je, da nismo ugotovili statistično značilnih razlik v ocenah 
med spoloma pri testu v priročenju, ne glede na to katero ocenjevalno lestvico smo uporabili. 
Dokazali smo, da plovnost človeškega telesa omogoča izvajanje različnih oblik terapevtskih 
vadb v vodnem okolju, saj se telesna teža pri popolnoma potopljenem telesu zmanjša kar za 
96% celotne teže. Pri regresijski analizi smo ugotovili, da v modelu ena, kjer so bile vključene 
vse spremenljivke, največji vpliv kaže vitalna kapaciteta pljuč, v pod modelih pa smo 
ugotovili, da imajo določen statistično značilen vpliv tudi spremenljivki  teža rok in delež 











Keywords: buoyancy, buoyancy test, rating scale, vital capacity, body density 
 
EVALUATING BUOYANCY TEST RESULTS 
Jure Jazbec 
ABSTRACT 
The purpose of this thesis was to evaluate buoyancy tests and determine the reliability of the 
tests. Our goal was to establish whether different buoyancy tests provide the same ratings or 
are there statistically characteristic differences between them. On the basis of our findings, we 
wanted to design new rating scales, which would be mutually more reliable. We wanted to 
find out if different genders account for statistically characteristic differences between the 
ratings, and which variables have the biggest influence on the final buoyancy rating at each 
individual test. 
We have established that the reliability of buoyancy tests according to the existing criteria is 
generally good (0,73), while the least reliable test is the supine position buoyancy test. 
Additionally, we have established that statistically characteristic differences arise in the 
individual test ratings. By using the newly designed rating scales for buoyancy tests for 
positions, where the subjects had their hands by the body and away from the body, we 
achieved better reliability (0,91), however the repeatability test has shown that statistically 
characteristic differences in the ratings of these tests still exist. We have established that the 
buoyancy test ratings for the position, where the subjects had their hands away from the body 
and the supine position buoyancy test, resulted in statistically characteristic differences 
between the genders. It is interesting that we have found no statistically characteristic 
differences in the ratings between genders for the position, where the subjects had their arms 
by the body, regardless of the rating scale we used. We have proven that buoyancy of the 
human body enables subjects to carry out different forms of therapeutic exercises in an 
aquatic environment, since the body weight of a fully submerged body is reduced by 96% of 
the total weight. During regression analysis, we have established that in model one, which 
included all the variables, vital lung capacity has the biggest effect, while the sub-models 
have shown that the variables of arm weight and muscle share in the body have a certain 
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Vodno okolje se od kopenskega okolja v marsičem razlikuje. Življenje se je najprej razvilo v 
vodi, precej kasneje so se živa bitja prilagodila življenju na kopnem. Voda je nujno potrebna 
za obstoj življenja, saj se brez nje nujni življenjski procesi ne bi mogli odvijati. Velik delež 
tkiv vseh živih bitij sestavlja voda,ki se sicer z leti spreminja. Novorojenčki imajo v telesu 
tako blizu 77% vode, osebe pri 60. Letih pa okrog 50% vode (Štiblar Martinčič, Cvetko, Cör, 
Marš in Finderle, 2012). Ustrezna hidracija je zelo pomembna, saj dehidracija povzroča 
nemalo težav. Pomanjkanje vode v telesu lahko privede do resnih težav in bolezni. Mnogo 
psihičnih težav, utrujenost, problemi s kožo, povišan holesterol, visok krvni tlak, povišana 
telesna teža ipd. je povezanih z dalj časa trajajočim zmanjšanim vnosom vode v telo. 
Poleg same potrebe po pitju in s tem vzdrževanju vseh potrebnih življenjskih procesov je 
človek kmalu spoznal, da vodno okolje lahko izkorišča za zadovoljevanje različnih svojih 
potreb. Že zelo zgodaj je uvidel, da je ribolov mnogo manj utrujajoč od lova. Videl je, da 
lahko vodo izkoristi za transport in po njej prevaža tovor. Mnogo trgovskih poti je potekalo 
po vodi in ni presenetljivo, da so se prve večje in uspešnejše civilizacije razvile ob vodi, 
najpogosteje ob rekah. Mnogo civilizacij je tako svoja bivališča začelo graditi ob viru 
življenja in blagostanja. Nekatera ljudstva so svoja bivališča celo gradila na kolih, ki jih je 
obdajala plitka voda. Vodno okolje so uporabili kot zaščito pred divjimi zvermi in preostalimi 
nevarnostmi. S takšnim načinom življenja pa se je pojavila tudi potreba po znanju plavanja. 
Kapus idr. (2011) pravijo, da je pojav organiziranja učenja plavanja že zelo star. Že v 
primitivnejših civilizacijah so starejše generacije učile svoj naraščaj, kako se obdržati na 
vodni gladini in si s tem prizadevale, da bi bil boljši, spretnejši in sposobnejši za življenje. V 
antiki je plavanje dobilo povsem nov, drugačen pomen. V antični Grčiji je plavanje veljalo za 
statusni simbol. Za polnopravnega meščana je veljal le tisti, ki je znal brati in plavati. 
Plavanje je bilo torej v antični Grčiji, kot vodilni pomorski sili, nujno, in je uživalo posebno 
spoštovanje. Stari Rimljani so plavanje in kopanje povezovali s hedonističnim načinom 
življenja. S plavanjem in kopanjem so se sproščali, dajalo jim je zadovoljstvo in po vsem 
imperiju so v ta namen gradili kopališča oz. terme. Če je v antiki plavanje uživalo velik ugled 
in je bilo tako rekoč del antičnega življenja, je bilo v srednjem veku popolnoma drugače. V 
srednjem veku so pomen plavanja zaničevali in ga zapostavljali. Enako je bilo s kopanjem in 
vzdrževanjem higiene. To obdobje je bilo znano po tem, da je bilo utapljanje bolj moderno od 
samega plavanja. Težnja po ponovnem učenju plavanja se je zopet obudila šele v obdobju 
razsvetljenstva. Plavanje so takrat spet začeli uvajati v šole, vojaške akademije in armade. V 
tem obdobju sta se najbolj uveljavila dva načina plavanja, in sicer žabje plavanje, ki se je 
kasneje uveljavilo kot človeško plavanje in pasje plavanje, ki je veljalo za primitivno 
plavanje. Prvič se je začela pisati strokovna literatura, razvijati se je začela metodika učenja, 
pojavila pa so se tudi prva plavalna tekmovanja. Tekmovanja v tem obdobju so največkrat 
potekala med aristokracijo in pripadniki kakšnih drugih plemen, bolj v posmeh primitivnim 
oblikam plavanja kot temu, kdo bo plaval hitreje. Kot nadaljujejo Kapus idr. (2011), se je 
kmalu pojavila tudi težnja po tem, kdo bo plaval hitreje in učinkoviteje. Začele so se razvijati 
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posamezne plavalne tehnike, s tem pa so nastale tudi različne oblike in metode učenja 
plavanja. 
Stallman (2011) pravi, da plavanje ni zgolj učenje plavalnih tehnik. Po njegovem mnenju je 
plavanje skupek različnih veščin, ki omogočajo preživetje v vodnem okolju. Kot eno izmed 
najpomembnejših veščin navaja nadzor dihanja in kontrolo plovnosti. Lanoue (1963) je dejal, 
da se ljudje ne utopijo, ker ne znajo plavati ampak, ker nimajo zraka. Pri učenju plavanja je 
torej pomembno tudi, da vadeče naučimo, kako pravilno dihati in kako nadzorovati plovnost. 
Stallman (2011) opisuje kontrolo dihanja kot osnovno sposobnost, nujno potrebno za 
preživetje v vodnem okolju. Kontrola dihanja zajema tako zadrževanje sape kot tudi 
ponavljajoč ritmičen močan izdih in vdih. Neplavalci se morajo v vodi najprej sprostiti, 
začutiti plovnost in zaupati, da jih, kadar imajo v pljučih zrak, voda nosi. 
Eden osnovnih fizikalnih zakonov, ki vpliva in sploh omogoča plovnost telesa, je vzgon. 
Vzgon je sila, ki nastane zaradi razlik v tlaku pri različnih globinah. Hidrostatičen pritisk je 
definiran kot pritisk na telo, potopljeno v vodi, ki ga povzročajo molekule vode. Vzgon deluje 
na potopljeno telo in ga potiska navzgor. Sila vzgona je torej enaka teži izpodrinjene tekočine 
(Stropnik, 1991). Kolikšna bo teža izpodrinjene vode, je odvisno od volumna in specifične 
mase telesa. Specifično maso določa delež kosti, maščevja in mišic, kapaciteta pljuč, in se 
razlikuje glede na starost in spol. Plovnost telesa se spreminja tudi glede na specifično maso 
vode, ki se razlikuje glede na količino raztopljenih mineralov v njej in njeno temperaturo. 
Gostota vode je največja pri 4°C in se z naraščanjem ali padanjem temperature manjša. Ravno 
zaradi količine raztopljenih mineralov in s tem večje specifične gostote vode je naše telo v 
morski vodi bolj plovno. Kljub večji specifični gostoti morske vode in s tem boljše plovnosti 
telesa pa ne bi mogli trditi, da je za postopek učenja bolje izbrati morje, saj so skoraj vedno 
prisotni morski tokovi in valovanje, ki plavalcu otežujejo plavanje, prav tako je težava slanost 
vode v primeru, da jo vadeči popije. 
V vodi lahko izvajajmo različne vrste aktivnosti. Pomembno je, da poznamo zakonitosti 
vodnega okolja, ki postavljajo našemu gibanju določene omejitve. Kljub slednjim pa ima 
vodno okolje tudi določene prednosti. Poznavanje hidrostatičnih in hidrodinamičnih zakonov 
sta tako osnovni znanji, ki ju moramo kot učitelji poznati pri načrtovanju vadbe v vodnem 
okolju. Dobro plovnost oz. silo vzgona lahko pozitivno izkoriščamo v terapevtske namene oz. 
pri vadbi oseb z določenimi gibalnimi omejitvami. Ker sila vzgona telesu navidezno odvzame 
določen del telesne teže, se v vodi počutimo precej lažje. Harrison, Hillman in Bulstrode 
(1992) pravijo, da telo, potopljeno v vodo do ramen, nosi le približno 15% telesne teže, telo 
potopljeno do prsnice približno 25-35 % telesne teže, telo, ki je v vodi do pasu, pa približno 
polovico teže. Zato je vadba v vodi primerna tudi za osebe z bolečinami v križu, nosečnice in 
prekomerno težke (Petavs, Backović in Štrumbelj, 2008). Zaradi delovanja sile vzgona so 
nam olajšana vsa gibanja proti gladini, mnogo težja so gibanja navzdol proti delovanju sile 
vzgona, kar je v nasprotju z gibanjem na kopnem, kjer nas gravitacijska sila vleče navzdol. 
Poznavanje osnov hidrostatičnih in hidrodinamičnih zakonov nam tako koristi pri načrtovanju 
vseh vrst rekreativnih in terapevtskih programov, ki se izvajajo v vodnem okolju. Pri 
tekmovalnem plavanju lahko na podlagi dobre ali izredno slabe plovnosti ocenimo, kdo je 
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bolj primeren za treniranje plavanja, predvsem pa nam poznavanje hidrostatičnih in 
hidrodinamičnih zakonov pomaga pri učenju plavanja začetnikov. 
 
 
1.1 Opredelitev plavanja 
 
Plavanje je v vodnem okolju isto, kar je hoja na kopnem. Plavanje predstavlja človekovo 
obvladovanje vodnega okolja z lastnimi silami, ki mu omogočajo varno gibanje v želeni 
smeri na vodni gladini ali pod njo (Kapus idr., 2011). 
Kapus idr. (2011) plavanje označujejo kot samoniklo zaokroženo področje družbene 
stvarnosti, ki se je razvijalo in nadgrajevalo skozi tisočletja z napredkom družbe, kulturnim 
bogatenjem človeka in je izšolan oz. naučen občutek za vodo pri izvajanju: 
 preprostih oblik gibanja v vodi, 
 preprostih oblik plavanja, 
 uporabnih plavalnih tehnik, 
 plavalnih tehnik s štarti in obrati, iger v vodi, 
 plavanja za vse starosti od dojenčkov dalje, 
 plavanja v vrtcih, šolah, klubih, 
 rekreativnega plavanja, 
 plavanja nosečnic, 
 plavanja za zdravje, za rehabilitacijo po bolezni in poškodbah, 
 uporabnega plavanja oseb s posebnimi potrebami, tekmovalnega plavanja,  
 vztrajnostnega plavanja v naravi,  
 skladnostnega plavanja, 
 skokov v vodo,  
 vaterpola, 
 prostega potapljanja,  
 plavanja veteranov, 
 podvodnega hokeja, 
 reševanja, 
 triatlona … 
 
Obstajajo še drugi športi, kot so vse oblike jadranja, vse bolj priljubljeno SUP-anje, veslanje 





1.2 Osnove biomehanike plavanja 
 
Sila je količina, ki meri vpliv telesa na drugo telo. Po drugem Newtonovem zakonu je sila 
masa telesa pomnožena s pospeškom. Sila je sestavljena iz velikosti in smeri in je torej vektor. 
Sile so npr. teža, kot v našem primeru, sila vzgona ali pa električna sila itd. (Stropnik, 2001). 
Zunanja sila, je sila telesa iz okolice, ki deluje na telo opazovanega sistema. Notranja sila je 
sila med dvema telesoma istega sistema. Vsota vseh sil notranjega sistema je enaka nič. Vzrok 
prave zunanje sile na telo je vedno drugo telo (Stropnik, 2001). 
Nas bodo zanimale predvsem sile, ki med plavanjem delujejo na plavalčevo telo. Kadar 
plavalec glede na vodo miruje, nanj delujeta le sili hidrostatičnega izvora, za kateri je značilna 
porazdelitev po površini telesa (Kapus, 2011). Pri gibanju na plavalca delujejo še preostale 
sile, ki so hidrodinamičnega izvora. Te sile plavalca upočasnjujejo, delujejo nanj z uporom, 
hkrati pa mu dajejo oporo za plavanje. Hidrodinamične sile se delijo na sile, ki delujejo v 
smeri gibanja in jih imenujemo propulzivne, in sile, ki delujejo proti smeri gibanja ti. 
zaviralne sile. Kapus (2011) pravi, da se upor, ki deluje na plavalca med plavanjem, deli na 
čelno komponento, ki je sestavljena iz zaviralne sile delujoče na telo ter vlečne oz. 
propulzivne sile, delujoče na okončine ter dinamične komponente, ki je sestavljena iz sile 
dinamičnega vzgona, delujoča na telo, in vijačna sila, delujoča na okončine. 
 
 
Slika 1. Sile, ki delujejo na plavalčevo telo med plavanjem (Kapus idr., 2011). 
Na Sliki 1. je predstavljena delitev vseh sil, ki delujejo na plavalčevo telo med plavanjem. Na 
sliki vidimo, da na mirujoče telo delujeta le dve sili, in sicer sila vzgona, ki plavalca potiska 
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različnih sil. Propulzivna sila, ki pomika plavalčevo telo naprej, je lahko vlečna ali pa vijačna. 
Katero propulzivno silo bo plavalec proizvedel, je odvisno od njegove plavalne tehnike. 
Ostali sili, ki delujeta na premikajoče se plavalčevo telo, sta zaviralna sila, ki plavalca pri 
plavanju upočasnjuje, ter sila dinamičnega vzgona, ki telo drži na vodi. 
 
 
1.3 Hidrostatične zakonitosti - vzgon in plovnost telesa 
 
Veda, ki preučuje gibanje tekočin, sodi poleg astronomije in geometrije med najstarejšo 
znanost. Na podlagi arheoloških najdb znanstveniki predvidevajo, da so že v prazgodovinski 
dobi rešili mnogo problemov mehanike tekočin. Problemov se sicer v večini primerov niso 
lotevali znanstveno, temveč so po izkustveni poti odkriti splav, ladjo itd. Prve zapisane 
razprave tako segajo že v stari vek. Aristotel (384 pr. n. št. do 322 pr. n. št.) je v eni izmed 
svojih razprav obravnaval upor pri gibanju telesa v vodi in zraku ter ugotovil, da je ta odvisen 
od gostote medija. Za utemeljitelja hidrostatike štejemo Arhimeda (287 pr. n. št. do 212 pr. n. 
št.). Arhimed je dobil nalogo, da določi delež srebra in zlata v kroni, ne da bi jo pri tem 
poškodoval. Krono je stehtal na zraku in jo nato potopil v vodo. Krona je izpodrinila vodo, ki 
jo je Arhimed stehtal. Težo izpodrinjene vode je delil s težo krone in tako dobil gostoto krone 
v primerjavi z vodo. Nato je gostoto zlitine primerjal z gostotama zlata in srebra (Potočnik, 
2000). Arhimed je v znanstvenem delu »O telesih, ki plavajo« napisal teorijo o vzgonu, ki 
deluje na potopljeno telo (Stropnik, 2001). 
Če se lahko človek na kopnem giba in obstane le v dveh dimenzijah prostora – lahko gre le 
naprej ali nazaj in levo ali desno, je to v vodi drugače. Kakor ptice v zraku letajo, se 
premikajo gor in dol ter s tem dodajo še tretjo dimenzijo prostora – višino, je tudi voda medij, 





V kapljevino gostote ϱ je popolnoma potopljeno neko togo telo prostornine V. Za takšno telo 
želimo določiti sile, ki nanj delujejo. Ugotovili bomo, da na takšno telo deluje ena sama sila in 




Slika 2. Potopljeno telo na katerega delujejo sile (Stropnik, 2001 ) 
 
Na Sliki 2. vidimo, da na elementarno površino telesa    deluje naslednja vodoravna 
komponenta sile: 
     = ϱ g z d     
Kjer je d     projekcija elementarne ploskve     na navpično ravnino. Skupna vodoravna 
komponenta pritiska, ki deluje na telo z desne strani, je 
    = ϱ g ∫         = ϱ g     A' 
 
In z leve strani  
    = ϱ g ∫         = ϱ g     A' 
V zapisanih enačbah je A' površina projekcije telesa na navpično ravnino in     oddaljenost 
težišča T' površine A' od gladine kapljevine. Iz enačb je razvidno, da sta pritiska z desne in 
leve strani enaka, zato je njuna rezultanta nič. 
Navpična komponenta     , ki deluje na površino    , je enaka teži izpodrinjene tekočine 
   , torej      = ϱ g    , sila na površino     pa teži prostornine (       ). Torej je      
= ϱ g (       ). Razlika obeh sil je 
    =      -      = ϱ g    
Rezultirajoča navpična sila za celotno telo je  
   = ∫    = ϱ g    
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Ta sila je usmerjena navzgor (proti gladini kapljevine) in jo imenujemo vzgon, po velikosti je 
enaka teži telesa, ki bi ga izpolnjevala kapljevina. Vzgon je neodvisen od globine potopitve 
telesa   . 
Prijemališče vzgona S je v težišču telesa, ki bi ga izpolnjevala kapljevina. V splošnem 
prijemališče vzgona S ne sovpada s prijemališčem teže    telesa (s težiščem T). Obe točki S in 
T sovpadata samo v primeru, ko je telo popolnoma homogeno in potopljeno v homogeno 
kapljevino. Iz opisanega sledi, da vzgon naredi telo, ki je potopljeno v kapljevini ali plinu, 
lažje. Navidezna teža telesa je  
    = F -    = F ϱ g V  
Tako pridemo do Arhimedovega zakona, ki pravi, da vsako telo, ki je potopljeno v kapljevino 
ali plin, postane navidezno lažje za težo izpodrinjene kapljevine ali plina. Arhimedov zakon 
uporabljamo v praksi za določanje prostornine in gostote telesa, ki je poljubne oblike. Tako 
tehtamo telo najprej na zraku in izmerimo težo   , nato pa popolnoma potopljeno v kapljevini 
z znano gostoto ϱ in izmerimo težo    . Prostornino telesa izrazimo iz zgornje enačbe 
(Stropnik, 2001). 
V = 
      




1.5 Plovnost telesa 
 
 
Slika 3. Potopljeno telo (Stropnik, 2001). 
 
Na Sliki 3. vidimo telo, ki je prisilno popolnoma potopljeno v kapljevino. Na telo delujeta 
teža    in vzgon   . V splošnem primeru lahko ti dve sili delujeta na različnih smernicah na 
razdalji c. V tem primeru na telo deluje vrtilni moment M, ki zavrti telo tako, da obe sili ležita 
na isti smernici, imenovani os plavanja. 
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Če je teža telesa    večja kot vzgon   , telo tone. V tem primeru telo ni plovno oz. lahko 
govorimo o negativni plovnosti telesa, gostota telesa pa je večja od gostote kapljevine (   > 
ϱ). Če je teža telesa enaka vzgonu, telo v kapljevini v kakršni koli globini lebdi, takrat pa 
govorimo o nevtralni plovnosti (   = ϱ). Ko prevladuje vzgon (   < ϱ), se bo telo gibalo proti 
gladini in vsaj delno izplavalo nad gladino. V tem primeru je telo pozitivno plovno. Telo v 
kapljevini lebdi, teža    in vzgon    sta v ravnotežju (   =   ), obe sili pa ležita na osi 
plavanja 0-0. Pri delno potopljenem telesu je navadno prijemališče teže T nad prijemališčem 
vzgona S. Ravnino, kjer gladina kapljevine reže delno potopljeno telo, imenujemo ravnina 
plavanja (Stropnik, 2001). 
 
 
Slika 4. Delno potopljeno telo (Stropnik, 2001). 
 
Na Sliki 4. vidimo delno potopljeno telo, katerega prijemališči sile teže    (točka T) in sile 
vzgona    (točka S) ležita na isti osi plavanja. Delno potopljeno telo ni potopljeno v celoti, 
del telesa je nad vodno gladino in je pozitivno plovno. Točko, kjer gladina vode reže delno 
potopljeno telo, pa imenujemo ravnina plavanja.  
Pogoj telo obstane na površini kapljevine je, da teža telesa    enaka vzgonu    = ϱ g V, kjer je 




Slika 5. Plavanje telesa: a) stabilno plavanje b) labilno plavanje c) nova stabilna lega (Stropnik, 2001) 
 
Plavanje telesa je lahko stabilno ali labilno. Kot je razvidno iz Slike 5., lahko o stabilnem 
plavanju govorimo takrat, ko se pri odklonu osi plavanja 0-0 za majhen kot α telo vedno vrača 
v stabilno ravnotežno lego. V tem primeru povzročata teža telesa    in vzgon    na razdalji c 
dvojico sil in s tem vrtilni moment M, ki vrača telo v stabilno lego. Če pa na telo deluje 
dvojica sil, ki veča naklon α, kakor je prikazano na sliki b, se telo ne vrača v prvotno lego, 
ampak se povrne v novo stabilno lego, slika c. Da bi lebdelo stabilno, morajo biti na 
plavajočem telesu vzpostavljene razmere, ki so prikazane na prvi sliki zgoraj (Stropnik 2001). 
 
 
1.6 Plovnost človeškega telesa 
 
Človeško telo ima zahvaljujoč gostoti to zmožnost, da na vodi plava. Stallman (1997) je v 
svojem delu zapisal, da so otroci, ženske in 95% odraslih moških ob vdihu načeloma plovni, 
kar pomeni, da so sposobni obdržati svoje telo na vodni gladini.  
Specifična masa človeka je individualno pogojena in je odvisna od deleža zastopanosti 
posameznega tkiva v telesu. Kapus idr. (2011) pravijo, da se povprečna specifična masa 
človeškega telesa giblje med 0,93 in 1,08 kg/dm
3
. Če primerjamo specifično maso telesa z 
različnimi  specifičnimi masami vode, kaj kmalu ugotovimo, da sta si zelo podobni. Gostota 
tekočine je odvisna od temperature vode in v njej raztopljenih mineralnih snoveh. Voda ima 
največjo specifično maso pri 4°C in pri normalnem atmosferskem tlaku ter se zmanjša pri 
porastu ali znižanju temperature. Pri grobih izračunih zaradi majhnosti teh razlik te 
spremembe največkrat zanemarimo (Stropnik, 2001). Prav tako, kot smo že omenili, je 
gostota vode odvisna tudi od količine v njej raztopljenih mineralnih snovi. Specifična masa 
vode na višini morja je v idealnih pogojih 1 kg/dm
3.
 Morska voda ima zaradi v njej 
raztopljenih mineralov in soli večjo specifično maso kot sladka voda (1,01-1,05 kg/dm
3
), zato 
je v morski vodi telo bolj plovno (Kapus, 2011). Začetnikom ta dodatna pomoč, ki jo nudi 
vzgon, pride še kako prav, vendar pa se moramo zavedati tudi nevarnosti, ki jih prinašajo 
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odprte vode. V morju so namreč prisotni tokovi in valovi, ki lahko začetnika ali slabšega 
plavalca spravijo v težave.  
Vsi testi plovnosti, ki so opisani v nadaljevanju, so narejeni za merjenje plovnosti v sladki 
vodi. Specifična masa kostnega tkiva je med 1,70 in 1,90 kg/dm
3
, mišično tkivo ima 
specifično maso nekje med 1,04 in 1,05 kg/ dm
3
, maščobo tkivo pa ima najmanjšo specifično 
maso, ta je nekje med 0,92 in 0,94 kg/dm
3
 (Kapus idr., 2011). Suhi, bolj koščeni ali mišičasti 
ljudje imajo torej večjo specifično maso telesa, zato so precej slabše plovni kakor osebe, ki 
imajo visok delež maščobnega tkiva. Prav tako na gostoto telesa vpliva količina zraka v 
telesu. Plovnost telesa se z vsakim vdihom in izdihom spreminja in tako niha. Pri 
maksimalnem vdihu je torej gostota celega telesa zaradi večje količine zraka v njem manjša 
kakor ob izdihu, zato je telo ob polnem vdihu bolj plovno od telesa ob izdihu.  
Po mnenju nekaterih avtorjev je najbolj zanesljiv način določanja gostote telesa podvodno 
tehtanje ob izdihu. Nekateri avtorji, kot so Sarria, idr. (1998), jo označujejo kot zlati standard 
za merjenje telesne sestave, vendar ima tudi ta postopek določene pomanjkljivosti. Navadno 
se pri merjenju telesno težo meri na 0.05 kg natančno. Merjenje se izvaja v vodnem 
rezervoarju oz. majhnem bazenčku, ki je do treh četrtin napolnjen z vodo. Temperatura vode 
je običajno med 34 in 37°C (Sarria idr., 1998). Goldman in Buskirk (1959) sta zapisala, da je 
idealna temperatura vode, v kateri poteka merjenje, blizu telesne temperature merjenca, torej 
35-36°C. Omenjata, da je potrebno, da se merjenec počuti sproščeno. Pri vsaki meritvi je 
potrebno izmeriti temperaturo vode, saj se v povezavi z njo spreminja gostota vode. Le-ta je 
pri takšni temperaturi približno 0,993 kg/l. Oseba, ki jo tehtamo, se mora prilagoditi na 
pogoje, zato ji je potrebno dati več časa za pripravo. Stopi v rezervoar, se umiri, z nosno 
ščipalko si zamaši nos. Ko opravljamo podvodno tehtanje, oseba že delno izdihne zrak na 
površju, se potopi, in v celoti izdihne še pod vodo. Tu izmerimo telesno težo ter spremembo 
volumna rezervoarja. Naslednja meritev poteka s polnimi pljuči, ko se oseba potopi na silo. 
Pri tej meritvi dobimo še drugo spremembo volumna rezervoarja in lahko tako izračunamo 
kapaciteto pljuč. Največkrat se opravi po deset merjenj, za izračun pa se uporabi tri najvišje 
vrednosti (Sarria idr., 1998). Za začetnike oz. neplavalce, ki so slabo ali sploh niso prilagojeni 
na vodo ta, način merjenja gostote telesa (potop ob izdihu) ni najbolj primeren. Poleg tega pa 
na večini bazenov tudi nimajo rezervoarja oz. majhnega bazenčka za izvajanje tovrstnih 
meritev. Zaradi kompleksnosti in dolgotrajnejšega postopka, Sarria idr. (1998) govorijo o 
desetih ponovitvah meritve, za ugotavljanje plovnosti telesa uporabljamo teste plovnosti, 
katere bomo opisali v nadaljevanju. Poleg tega je pri podvodnem tehtanju prisotna še ena 
pomanjkljivost, in sicer se meritev izvaja s praznimi pljuči, plavalec pa ima med plavanjem 
pljuča vsaj delno napolnjena z zrakom. Posledično se na ta račun zmanjša tudi specifična 
masa telesa. 
Zanimivo je, da sta Allen in Nickel (1969) na podlagi raziskave prišla do ugotovitev, da so 
črnci slabše plovni od belcev. Od 69 merjencev, ki so pripadali beli rasi, je bilo plovnih 63, 
pri črncih pa je bilo od 52 sodelujočih plovnih le 17 merjencev. Zanimiv je bil rezultat vitalne 
kapacitete pljuč, ki je pokazal, da imajo črnski otroci od 15-30% manjši vitalni volumen pljuč 
od pripadnikov bele rase, pri odraslih pa je ta procent še višji, in sicer 25-35%. 
Antropometrične meritve so pokazale, da imajo črnci daljše roke in noge, večje dlani in 
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stopala, krajši trup in manjšo medenico. Razlike v teži okostja so bile majhne, skelet črncev je 
bil približno 5% težji. Maščoba, edino telesno tkivo, ki je lažje od vode, je bila merjena s 
kaliperjem, in prišli so do ugotovitev, da ima bela rasa več maščobnega tkiva. Izračunali so, 
da maščoba pri pripadnikih črnske rase predstavlja 4,6% telesne teže, pri pripadnikih bele rase 
pa okrog 7,4%.  
Samo podvodno tehtanje nam ne poda ocene plovnosti, lahko pa s tem postopkom zelo dobro 
izračunamo gostoto telesa. Za izračun gostote telesa se uporablja naslednja formula: 
Gostota telesa = masa / volumen 
Oz. 
Gostota telesa = teža na kopnem / (((teža na kopnem – teža v vodi) / gostota vode) –(RV* + 
0,1)) 
Enota za težo je kilogram, RV je v litrih, 0,1 liter je volumen zraka v prebavnem traktu. 
*RV je rezidualni volumen. Pri moških ga najlažje ocenimo tako, da vitalno kapaciteto pljuč 
pomnožimo s koeficientom 0,24, pri ženskah pa s koeficientom 0,28 (Wilmore, 1969). 
Delež maščobe je možno izračunati po dveh metodah, in sicer po Siriju (1961) in po Brozeku 
(1963). Napaka teh ocen je, da predvidevajo, da so maščobna, kostna in mišična masa 
enakomerno porazdeljene po telesu. Iz tega razloga je dejanski odstotek maščobne mase pri 
vitkih in mišičastih merjencih večji, kot ga izmerimo, pri merjencih z večjo maščobno maso 
pa obratno.  
Siri  Odstotek maščobe = (495 / gostota telesa) – 450  
ali 
Odstotek maščobe = (4.95/D - 4.50) x 100  kjer je D gostota telesa v  103 kgm-3 
 
Brozek  Odstotek maščobe = ((4.570 / gostota telesa) – 4.142)  
 
Človeško telo po sestavi ni homogeno. Nekje je večja zastopanost maščobnega tkiva, drugje 
kostnega ali mišičnega tkiva, vsako tkivo pa ima drugačno specifično gostoto. Ravno zaradi 






1.7 Ravnotežje telesa 
 
Kapus idr. (2011) pravijo, da je od prijemališča sile teže oz. težišča telesa in prijemališča sile 
vzgona odvisno, kakšen položaj bo pod vodo zavzelo plavalčevo telo. 
 
 
Slika 6. Primer plavalca, ki zaradi motnje zapusti stabilen položaj (Kapus idr., 2011). 
 
Slika 6. prikazuje, kako se položaj plavalčevega telesa zaradi razdalje med prijemališči sile 
teže in sile vzgona spreminja. Specifična masa nog je pri človeku večja od specifične gostote 
zgornjega dela telesa, kjer se nahaja več maščobnega tkiva. Poleg večjega deleža maščobnega 
tkiva se v zgornjem delu telesa nahajajo tudi pljuča. Pljuča v primeru, da so napolnjena z 
zrakom, močno zmanjšajo specifično gostoto tega dela telesa. Prijemališče sile teže (na sliki 
označeno s T) je nižje, proti nogam, od prijemališča sile vzgona (na sliki označenega z M). 
Zaradi večje specifične gostote spodnjega dela telesa noge tonejo. Do obračanja telesa pride, 
ko se stabilni položaj ruši, prijemališči sil pa ne ležita več na isti navpičnici. Ko se 
prijemališči sil oddaljujeta (eno) drugo od drugega, ustvarita vrtilni moment, ki želi telo 
ponovno postaviti v stabilen položaj. Iz položaja a gre torej preko vseh vmesnih faz, do 
položaja e, kjer telo zopet zavzame stabilen položaj, prijemališči sil pa sta zopet na skupni 
navpičnici (Kapus, 2011). Na delu slike c lahko vidimo, kako sta prijemališči sile teže    in 
sile vzgona     med seboj oddaljeni. Prijemališče sil je pri človeku individualno pogojeno in 
se giblje med 1,3-3,1 cm pri moških in 0,6-2,3 cm pri ženskah. Zaradi te razlike ženske 





Slika 7. Približevanje prijemališča sil teže in vzgona z iztegnitvijo rok v vzročenje (Kapus idr, 2011). 
 
Na Sliki 7. vidimo, da z iztegovanjem rok v vzročenje lahko prijemališči sil premaknemo 
bližje drug drugemu in tako zmanjšamo ali popolnoma odstranimo vrtilni moment, saj s tem 
povzročimo, da se prijemališče sile teže premakne bližje trupu (Kapus idr., 2011).  
 
 
1.8 Pomen plovnosti pri učenju plavanja 
 
Učenje plavanja od učitelja zahteva, da le-ta ugotovi začetno stanje učenca ali skupine, 
spremlja vmesna stanja ter vrednoti in oceni končno stanje. Preverjanje in ugotovitev 
začetnega stanja mu pomagata, da ustrezno načrtuje učenje ter sestavi homogene vadbene 
skupine. Na osnovi analize stanj med samim procesom učenja učitelj spremlja smer in hitrost 
napredka posameznih učencev. S tem lahko sproti prilagaja učni proces za dosego 
posameznih etapnih ciljev. Vrednost in ocena končnega stanja ob primerjavi z začetno oceno 
nam pove, ali je bil učni proces učinkovit in, ali so bile za dosego ciljev izbrane pravilne 
metode (Kapus idr., 2011). 
Stallman, Haugen in Kjendlie (2011) pravijo, da sta nadzor dihanja in plovnosti temeljni 
znanji in glavni cilj učenja plavanja. Avtorji pravijo, da plavanje ni le propulzija telesa naprej, 
temveč, da resnično svobodo v vodnem okolju dajeta ravno nadzor dihanja in plovnosti. 
Največ utopitev se zgodi v odprtih vodah kot posledica padca v vodo, večina žrtev pa je pri 
tem oblečena (Stallman, 2011). Stallman (2011) nadaljuje, da so najpogostejše žrtve utopitev 
mladi, ki se pogostokrat ob vodi vedejo brezbrižno in se ne zavedajo potencialne nevarnosti, 
ki jo predstavlja vodno okolje. Med samim zdrsom ali pri padcu na čeri lahko zaradi udarca 
pride do izgube zavesti, oseba z obrazom obrnjenim navzdol pa se tako lahko utopi že v zelo 
nizki vodi. Če izključimo zelo nesrečen scenarij, pride le do padca v vodo pri katerem se žrtev 
ni poškodovala, pri tem pa je oblečena. Pri takšni vrsti nesreče, in teh je po podatkih 
Stallmana (2011) največ, pride znanje in veščina ohranjanja plovnosti še kako prav. Plovnost 
nam sprva pomaga pri prilagoditvi na šok, ki ga doživimo pri padcu v hladno vodo. Hkrati 
nam tudi omogoča, da se lažje orientiramo in sprejmemo pravilno odločitev, kako se bomo 
rešili. Poleg tega nam sposobnost plovnosti omogoča tudi, da je naše plavanje v obleki bolj 
ekonomično. Pri učenju plavanja bi torej morali sistematično učiti oz. izpopolnjevati tudi ti 
dve veščini. Nadzor dihanja in plovnosti telesa sta tako ključna elementa, s katerima se 
posameznik lahko v kritičnih trenutkih reši pred utopitvijo in posledično smrtjo. V plavalne 
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programe bi bilo smiselno umestiti tudi vsebine samoreševanja, kjer bi otroke poleg nadzora 
plovnosti in dihanja učili tudi samoreševanja v oblačilih. Stallman idr. (2011) pravijo, da za 
nekoga, ki pravilno izvaja udarce in zavesljaje, nima pa dobro razvitih veščin nadzora dihanja 
in plovnosti, obstaja večje tveganje za utopitev kot za nekoga, ki ima ti dve sposobnosti dobro 
razviti, nima pa dobro razvite plavalne tehnike. 
Stallman (2011) pravi, da je nadzorovanje plovnosti močno povezano z nadzorom in 
sposobnostjo dihanja med gibanjem v vodi. Z dihanjem se specifična masa našega telesa 
spreminja in s tem se spreminja tudi plovnost. Z vsakim vdihom se telesna gostota zmanjša in 
poveča plovnost, z vsakim izdihom pa se naša telesna gostota poveča in s tem posledično 
zmanjša plovnost. Od tega je odvisno tudi, ali bo naše telo potonilo, lebdelo ali plavalo na 
vodi. Prelomna točka učenja plavanja je bilo spoznanje, da nas voda nosi. Ko naše dihanje 
postane ritmično in kontinuirano, ko dosežemo koordinacijo med vdihom in izdihom ter se 
naučimo pravilne tehnične izvedbe gibanja rok in nog, šele takrat smo v vodi sproščeni, mirni, 
naše gibanje pa je precej bolj ekonomično (Stallman idr., 2011). 
Stallman idr. (2011) so v svoji raziskavi zapisali, da je pri vzdrževanju plovnosti zelo 
pomemben kinestetičen občutek, ki ga razvije posameznik. Pri kinestetičnem občutku gre za 
zavedanje lastnega telesa v prostoru in občutka razmerja med posameznimi deli telesa. Ali je 
telo stegnjeno ali upognjeno? Ali so noge na površju ali ne? Ali so kolena stegnjena, ali so 
pokrčena, ali so noge skupaj ali narazen? Ali so noge dovolj pokrčene za učinkovit udarec in, 
ali so komolci nad višino dlani pri zavesljaju? Ali čutimo upor vode pri plavanju naprej, ali 
gladko drsimo po vodni gladini? Ali je naš plavalni položaj v optimalni poziciji? Je položaj 
telesa takšen, da lahko vdihnemo kadar koli želimo brez pretiranega napora? Če znamo 
odgovoriti na vsa ta vprašanja, imamo po vsej verjetnosti dobro razvit kinestetičen občutek in 
najverjetneje nimamo pretiranih težav z vzdrževanjem plovnosti. 
Stalman, Junge in Blixt (2008) so zapisali tri poglavitne točke, ki bi morale biti cilj vsakega 
kvalitetnega plavalnega tečaja, in sicer bi moral biti vsak program zasnovan tako, da: 
 Se otrok počuti pod vodo udobno in samozavestno, kakor se počuti tudi na površju; 
 Se mora otrok počutiti udobno in samozavestno tako v prsnem kakor tudi v hrbtnem 
položaju; 
 Se mora otrok naučiti in spoznati čim več različnih oblik gibanja v vodi. 
 
Zanimivo je med seboj primerjati različne programe plavanja za dojenčke in malčke. Na svetu 
obstaja kar nekaj programov plavanja za dojenčke in malčke, katerih cilji so si med seboj 
različni. Z našega vidika je zelo zanimiva metoda, s katero je že leta 1966 pričel dr. Harvey 
Barnett. Dr. Harvey Barnett je ustanovil organizacijo Infant Swimming Resource oz. ISR, pri 
kateri ponujajo program plavanja za dojenčke in malčke, katerega glavni cilj je otroka naučiti 
samoreševanja. S tem programov želijo zmanjšati tveganje za utopitev. Cilj te metode je, da 
se dojenček oz. malček ne glede na to, v katerem položaju se nahaja, prekobaca na hrbet – s 
tem izkoristi sposobnost plovnosti telesa. Pri tem dojenčki oz. malčki nemoteno dihajo, po 
navadi pa začnejo tudi jokati in s tem opozorijo odraslo osebo, da se z njimi nekaj dogaja 
(Infantswim, 2017). Po raziskovanju in branju literature na temo plavanja dojenčkov in 
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malčkov smo zasledili, da samo ta metoda izkorišča sposobnost plovnosti v njenem 
primarnem pomenu, hkrati pa je to tudi njen osnovni cilj. 
Če upoštevamo dejstvo, da ima v Severni Ameriki veliko hiš na dvorišču bazen, je takšna 
metoda učenja plavanja še toliko bolj smiselna. Po nekaterih podatkih ima na območju 
Phoenixa kar 43% hiš bazen, zato je tveganje za utopitev pri otrocih kar precejšnje. 
Brennerjeva (2003) je podala podatek, da je v ZDA utopitev med otroci in mladostniki glavni 
vzrok smrti zaradi nesreče. Leta 2000 je več kot 1400 ameriških otrok oz. mladostnikov 
mlajših od 20 let izgubilo življenje zaradi utopitve. 
 
Slika 8. Smrt zaradi utopitve med otroci starimi med 0 in 19 let v ZDA (Branner, 2003). 
Legenda: Deaths – smrti, Age – starost, Male – Moški in Female – Ženske. 
 
Na Sliki 8. lahko vidimo število smrtnih primerov v Združenih državah Amerike na 100.000 
smrti, ki se zgodijo kot posledica utopitve. Število smrtnih primerov, kot posledica utopitve, 
je predstavljeno po posameznih starostnih skupinah otrok. Iz grafa na sliki lahko razberemo, 
da utopitev najbolj ogroža dojenčke in malčke od rojstva do drugega leta starosti, ko začne 
število smrtnih žrtev počasi upadati. Zanimivo je, da krivulja, ki prikazuje število smrtnih 
žrtev med ženskami, od drugega leta pada in je bolj ali manj skozi celotno otroštvo in obdobje 
pubertete konstantna. Jasno lahko vidimo, da se več smrtnih primerov kot posledica utopitve 
zgodi med fanti kakor med dekleti. Do velikega porasta števila smrti zaradi utopitve pride pri 
fantih starih med 12 in 18 let. Po vsej verjetnosti temu dejstvu botruje obdobje pubertete in 
hormonskih sprememb, s tem pa tudi nepremišljenost, brezbrižnost, dokazovanje med 
sovrstniki itd. Verjetno je ravno to glavni vzrok velikega števila smrti zaradi utopitev v tej 
starostni kategoriji. 
Brennerjeva (2003) sicer v svojem članku navaja, da različne študije niso pokazale, da bi 
kakršen koli plavalni program pomembno vplival na znanje plavanja pri malčkih starih manj 
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kot 24 mesecev in je prepričana, da otrok pred četrtim letom starosti ni pripravljen za 
formalno učenje plavanja. Poleg tega pravi, da programi učenja plavanja ne morejo biti 
preventiva pred utopitvijo pri malčkih, temveč je za varnost ob in v vodi potrebno poskrbeti 
na drugačen način. Šajberjeva (2006) pravi, da je za zagotavljanje aktivne varnosti pri 
dejavnostih dojenčkov in malčkov v vodi in ob njej nujno potrebna prisotnost odrasle osebe, 
bodisi staršev ali plavalnih učiteljev, kljub temu, da obstaja tudi nekaj pasivnih pripomočkov s 
katerimi malčku preprečimo dostop do bazena. Dodaja, da je en izmed poglavitnih ciljev 
otroka tudi naučiti zadržati dih ob padcu oz. skoku v vodo. 
Kapus (2011) pravi, da je cilj sodobnih plavalnih programov, da se neplavalec obdrži na 
vodni gladini in to v različnih položajih – stegnjeno, skrčeno in pokončno. Neplavalec je tako 
že takoj na začetku v stiku z hidrostatičnimi zakoni, saj opazi, da je v vodi lažji, njegove noge 
tonejo, ob globokem vdihu pa se njegovo telo lažje obdrži na gladini. Šajberjeva (2006) 
dodaja naj tečaji vključujejo tudi spretnost obračanja telesa, predvsem obračanja na hrbet in 
plavanja do roba bazena, predvsem pa je o varnosti v in ob vodi potrebno poučiti starše. Pri 
vadečemu, sploh začetniku, ki nima izkušenj z vodnim okoljem in mu to predstavlja neko 
vrsto stresa, je še toliko bolj pomembno, da se mu plavanje in učenje prikažeta kot zabavno 
doživetje, sprostitev in igra, preko katere bo izgubil strahove in se v celoti prilagodil na vodo. 
Seveda pa takšno delo od učitelja zahteva dobro strokovno podkovanost, kvalitetno 
načrtovanje in potrpežljivost. Naše mnenje je, da se je potrebno pri vsakem športu najprej 
lotiti temeljev in od tega je odvisno, do kje bo naše znanje segalo. 
Kot smo že zapisali, v celoti izkorišča potencial plovnosti le metoda Infant Swimming 
Resource. Ta metoda je glede na naše raziskovanje in pregledovanje literature edina , ki se za 
dosego svojih glavnih ciljev poslužuje sposobnosti plovnosti telesa. Pri večini drugih metod 
plavanja dojenčkov in malčkov so v ospredju drugačni cilji in je poudarek na ohranjanju 
sonožnega refleksa, ravnotežju, plavanju v eni izmed plavalnih tehnik, sama sposobnost 
plovnosti, ena ključnih in temeljnih veščin plavanja, pa je najpogosteje zanemarjena oz. se ji 
ne posveča dovolj pozornosti.  
 
 
1.9 Pomen plovnosti pri terapevtskih vadbah 
 
Vzgon in sposobnost plavanja telesa na vodi nista koristna le pri učenju plavanja neplavalcev, 
temveč lahko sposobnost vzgona in plovnosti izkoristimo tudi pri ukvarjanju s preostalimi 
vodnimi športi in načrtovanjem vadbe v vodnem okolju. Ravno sila vzgona je tista, ki 
omogoča, da se telesna teža v vodi navidezno zmanjša. Harrison, Hillman in Bulstrode (1992) 
pravijo, da telo potopljeno v vodo do ramen nosi le približno 15% telesne teže. Telo, ki je 
potopljeno do prsnega koša nosi približno 25-35 % telesne teže, telo, ki je v vodi do pasu, pa 
približno polovico telesne teže. Ravno zaradi tega je vodno okolje zelo primerno za izvajanje 
raznih terapevtskih in preventivnih vadb ter rehabilitacije. Vadba v vodi je primerna tako za 
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osebe z bolečinami v križu kakor tudi za nosečnice in osebe s prekomerno težo (Petavs, 
Backović, Štrumbelj, 2008).  
Vadba v vodi je še posebej primerna za tiste nosečnice, ki se borijo s prekomerno telesno 
težo, bolečinami v medenici, križu, hrbtenici ter drugimi blažjimi zdravstvenimi težavami. 
Normalno je, da se ženski med obdobjem nosečnosti telesna teža poveča za nekje do 25%, kar 
plodu omogoča normalen razvoj. Vsa ta dodatna teža pa nosečnico še dodatno obremenjuje, 
zato po podatkih Petavsove (2008) 90% nosečnic raje vadi v vodi kot na suhem. Sila vzgona 
podpre težo otroka in razbremeni pritisk na mišično-skeletni sistem nosečnice (Simkin, 
Whalley in Keppler, 1993). Po takšni vadbi se zmanjša mišičnoskeletna bolečina in občutek 
olajšanja lahko traja še nekaj ur po končani vadbi (Rogers in Matsumura, 1991). Raziskava, ki 
so jo izvedli Granath, Hellgren in Gunnarsson (2006) je na vzorcu 390 nosečnic pokazala, da 
predporodna vadba v vodi, izvajana enkrat tedensko, predstavlja obliko terapije za bolečino v 
križu, nastalo med nosečnostjo, in posledično zmanjšuje odsotnost od dela. Pozitivnih 
učinkov je še veliko – od zmanjšanja zastajanja tekočin v telesu, manjša možnost nastanka 
oteklin (Katz, McMuray in Cefalo, 1991), do zmanjšanja možnosti pritiska noseče maternice 
na spodnjo veno kavo (Cohen, 2007).  
Vadba v vodi predstavlja za ljudi, ki se bojujejo s prekomerno telesno težo ali debelostjo, 
najboljšo obliko športne vadbe, saj zaradi sile vzgona telo izgubi velik del teže, ki bi nanj 
sicer delovala na suhem. Zaradi vzgona in zmanjšanja telesne teže se v vodi počutimo 
lahkotnejše, kar se odraža tako, da se veliko lažje premikamo. Takšna vadba je precej bolj 
udobna kakor vadba na suhem, predvsem pa varnejša in je povezana z razbremenitvijo 
gibalnega aparata. Pritisk na kosti in sklepe je tako precej manjši kot na kopnem, s tem pa se 
zmanjša tveganja za nastanek poškodb lokomotornega sistema (Petavs, Backović, Štrumbelj, 
2008). Starejše osebe imajo pogostokrat težave z ohranjanjem ravnotežnega položaja, kar 
lahko privede do neljubih padcev med samo vadbo. Prednost vodnega okolja je tudi v tem, da 
padec v sami vodi med vadbo ni boleč in ne tvegamo nastanka raznih poškodb ali zlomov. 
Seveda pa je previdnost potrebna pri vhodu in izhodu iz bazena. 
Kot smo omenili že pri nosečnicah, vadba v vodi in s tem delovanje sile vzgona, 
razbremenilno deluje na hrbtenico in križ in je tako primerna tudi za vse ostale ljudi, ki imajo 
težave z bolečinami v hrbtenici. Najpogostejši dejavniki bolečin v križu so sedeč način 
življenja, slaba telesna drža, neaktiven življenjski slog in slaba fizična pripravljenost, mišična 
napetost in skrajšane mišice ter nepravilna biomehanika telesa pri delu in počitku. Sila vzgona 
podpre težo telesa, pritisk na spodnji del telesa pa je manjši (Petavs, Backović, Štrumbelj, 
2008). Tudi po ostalih poškodbah lahko v vodi izvajamo dobršen del rehabilitacije, saj 
poškodovanec ne obremenjuje poškodovanega dela s celotno težo, poleg tega pa voda 
zmanjša sam pritisk v sklepu. Silo vzgona lahko izkoriščamo tudi pri različnih rekreativnih 
vadbah v vodnem okolju, kot je na primer vodna aerobika. Zaradi delovanja sile vzgona so 
nam olajšana vsa gibanja proti gladini, mnogo težja so gibanja navzdol proti delovanju sile 
vzgona, kar je v nasprotju z gibanjem na zemlji, kjer nas gravitacijska sila vleče navzdol. 
Zavedati se je potrebno, da se človekovo telo zaradi gostote medija, v katerem vadba poteka, 
ne more premikati s takšno hitrostjo, kakor se lahko premika na kopnem. Hitrost gibanja je 
tako precej manjša, naše telo pa se ves čas bori proti zaviralnim silam, ki ga upočasnjujejo. 
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1.10 Pomen plovnosti v tekmovalnem plavanju 
 
Testa plovnosti v vzročenju in priročenju sta ena izmed najcenejših in najpreprostejših testov 
za določanje hidrostatičnega profila plavalcev. Ta preprosta testa izvajajo tudi v plavalnih 
klubih, saj se ju da izvesti hitro in na zelo enostaven način, izvede pa ju lahko sam trener. 
Podrobno bomo omenjena testa opisali v nadaljevanju.  
Hidrostatični profil plavalca je pri odločitvi ali se bo nekdo ukvarjal s tekmovalnim plavanjem 
relativno pomemben. Nekdo, ki je zelo slabo ploven in ima težave s vzdrževanjem plovnosti 
zagotovo ni najbolj primeren za ukvarjanje s tem športom na tekmovalni ravni in ga je bolje 
preusmeriti v drug šport. V preteklosti žal še ni bilo narejenih veliko raziskav, koliko sam 
rezultat vpliva na tekmovalne rezultate in uspešnost plavalca. Odkrili smo dve zanimivi 
raziskavi o povezavi uspešnosti tekmovalcev z njihovo plovnostjo.  
Barbosa idr.(2012) so uporabili dva različna testa. En test je meril plovnost v mirovanju ti. 
hidrostatični test in se je izvajal v priročenju. Za določitev ocene plovnosti so vizualno 
ocenili, do kam na obrazu sega vodna gladina, in na podlagi tega podali oceno plovnosti. 
Drugi test, ki so ga uporabili v raziskavi, je bil test drsenja z odrivom od stene. Merjenec se je 
odrinil od stene in drsel popolnoma iztegnjen v horizontalnem položaju. Telo je imel pri tem 
popolnoma pri miru. Test se je zaključil, ko se je merjenčevo telo popolnoma zaustavilo, in na 
podlagi tega so mu podali končno oceno. Za razliko od testa plovnosti v priročenju, ki je 
popolnoma hidrostatičen, je ta test hidrodinamičen. Na plavalčevo telo tukaj vplivajo tudi 
druge sile npr. zaviralne. Kapus idr. (2011) sicer drsenje z odrivom od stene ne smatrajo kot 
test plovnosti. Barbosa idr. (2012) so zapisali, da tudi ta test ni najbolj verodostojen, saj je 
dolžina drsenja odvisna od moči nog in s tem posledično odriva, velik vpliv na končni rezultat 
ima tudi sama dolžina merjenčevega telesa. 
 
Tabela 1. Povezanost spremenljivk s hidrostatičnim in hidrodinamičnim testom (Barbosa idr., 2011). 
 Hidrostatični test Hidrodinamični test 
Telesna teža [kg] -0.19 (p = 0.28) 0.74 (p < 0.001)  
 
Višina [m] -0.27 (p = 0.12) 0.68 (p < 0.001)  
 
Delež maščobe [%] -0.32 (p = 0.09) 0.72 (p < 0.001)  
 
Površina telesa [  ] -0,21 (p = 0.22) 0.75 (p < 0.001)  
 
Dolžina enega cikla [m] -0.25 (p = 0.15) 0.56 (p = 0.001)  
 
Frekvenca ciklov [Hz] 0.23 (p = 0.19) -0.54 (p = 0.001)  
 




V Tabeli 1. so prikazani Pearsonovi korelacijski koeficienti, ki nam predstavljajo povezanost 
posamezne spremenljivke s hidrostatičnim testom oz. testom plovnosti v priročenju in 
hidrodinamičnim testom plovnosti oz. drsenjem z odrivom. Na podlagi testiranja 38 
tekmovalcev starih med 12,97 ± 1.05 let, ki imajo med šest in osem treningov tedensko, so 
Barbosa idr. (2012) ugotovili, da ne prihaja do statistično značilnih povezanosti med 
spremenljivkami telesna teža, delež maščobe, površina telesa, hitrost plavanja, frekvenca 
ciklov in dolžina enega cikla ter hidrostatičnim testom oz. oceno testa plovnosti v priročenju. 
Slednje so bolj povezane s testom drsenja z odrivom od stene. Zanimiva je bila njihova 
ugotovitev, da so vse spremenljivke, razen hitrosti plavanja, statistično značilno povezane s 
hidrodinamičnim testom plovnosti oz. testom drsenja z odrivom od stene. Hidrodinamični test 
ima statistično pomembno pozitivno povezanost s telesno težo, deležem maščobe in površino 
telesa ter zmerno povezanost z višino telesa ter dolžino enega cikla. S frekvenco ciklov pa 
ima statistično pomembno negativno povezanost.  
Mclean in Hinrichs (2008) sta se lotila drugačne vrste raziskave, v kateri sta se ukvarjala 
predvsem z ugotavljanjem razlik pri deležu maščobnega tkiva med moškimi in ženskami, ter 
ugotavljanjem razlik med prijemališčem sile teže    in sile vzgona     med spoloma. V 
raziskavi sta ugotovila, da je imelo šestnajst univerzitetnih plavalk starih 19.1 ± 1.2 let 
statistično značilno večji delež maščobnega tkiva (20.2 ± 4.4%) kakor petnajst univerzitetnih 
plavalcev starih 19.9 ± 1.0 let, ki je imelo delež maščobnega tkiva (12.6 ± 3.8%). 
Abdominalno in suprailliakalno gubo so imeli moški izrazitejšo (2.07 ± 0.03) kakor ženske 
(1.31 ± 0.32), kar pomeni, da imajo ženske več maščobnega tkiva kavdalno, se pravi bližje 
trtici.  
Razlika v razdalji med prijemališčem sile teže    in sile vzgona     je statistično značilno 
večja pri moških (0,79 ± 0.43 cm) kakor pri ženskah (0.16 ± 0.34 cm). Tako je maščobo tkivo 
kot tudi prijemališče sil pri ženskem telesu, glede na razmerje telesa, bolj kavdalno. Ta 
podatek nam na nek način pove, kje je središče plovnosti, in kaže vpliv (povezava z razliko 
med prijemališčem sile teže    in sile vzgona    ) na samo plovnost.  
V raziskavah, ki so bile opravljene na tekmovalcih, težko vidimo razlike med uspešnostjo 
plavanja in plovnostjo, saj so si plavalci med seboj precej podobni. Že v osnovi se nekdo, ki je 
zelo slabo ploven, verjetno ne bi ukvarjal s plavanjem. Kljub temu sta Mclean in Hinrichs 
(2008) prišla do zanimivih odkritij, kako se prijemališči sili teže    in sile vzgona      med 
spoloma statistično značilno razlikujeta. Ravno zaradi manjše oddaljenosti med prijemališčem 
sile teže    in sile vzgona      ženske lažje vzdržujejo plovnost v ležečem položaju kakor 
moški. Sama plovnost med plavalci je zelo podobna in je, bolj kot v vrhunskem plavanju, 





1.11 Merjenje plovnosti 
 
Ena izmed prvih aktivnosti na tečaju plavanja je preverjanje in ocenjevanje plovnosti. Kapus 
idr. (2011) so v svojem delu opisali tri teste plovnosti, ki se izvajajo v plitvi ali globoki vodi. 
V plitvi vodi se test izvaja v ležečem položaju, v globoki vodi pa za ocenjevanje plovnosti 
uporabljamo dva različna testa, in sicer test plovnosti v vzročenju in test plovnosti v 
priročenju. Oba testa se izvajata v pokončnem položaju. Učitelj, trener oz. oseba, ki izvaja 
meritev, oceni plovnost merjenca na podlagi tega, do kam sega vodna gladina. Kot orientir pa 
mu pri določitvi ocene služijo anatomski deli telesa. Večji delež telesa je izven vode, boljša je 
plovnost. Barbosa, idr. (2012) pravijo, da če je voda med dvema anatomskima deloma, naj se 
upošteva bližnji. Vedno izvedemo vsaj dve meritvi, učitelj pa upošteva boljši rezultat. Testi so 
namenjeni merjenju plovnosti v sladki vodi, saj slana voda vsebuje večji delež raztopljenih 
mineralnih snovi, s tem pa je posledično večja tudi specifična masa. Slana voda zaradi večje 
specifične gostote človeku omogoča boljšo plovnost telesa. 
 
 
1.12 Cilji in hipoteze 
 
Športna stroka se s temo plovnosti pri plavanju ni dosti ukvarjala, zato je bilo na to temo do 
danes narejenih zelo malo raziskav. O tej temi je zelo malo napisanega in ne obstaja nobenih 
obširnih študij, katera vrsta tkiv, organ oz. telesni segment najbolj vpliva na končno oceno 
posameznega testa plovnosti. Ker se standardni testi plovnosti pogosto uporabljajo v praksi, 
želimo v prvi vrsti raziskati in izvedeti ali so ti standardni testi med seboj enakovredni oz. 
primerljivi. Naš cilj je preveriti ali so ocene med različnimi testi med seboj skladne in ali med 
ocenami prihaja do statistično značilnih razlik. Pri tem želimo ugotoviti tudi ali je kateri 
izmed teh treh testov v rezultatih odstopa od preostalih dveh. Naša želja je, da bi oblikovali 
takšno ocenjevalno lestvico za posamezen test plovnosti, ki bi podala oceno primerljivo z 
ostalima dvema testoma. S tem bi dobili oceno, ki je objektivna ocena plovnosti ne glede na 
to, kateri test plovnosti uporabimo.  
S primerjavo treh različnih testov plovnosti, to so: test plovnosti v globoki vodi s priročenimi 
rokami, test plovnosti v globoki vodi z vzročenimi rokami in test plovnosti v plitvi vodi leže 
na hrbtu, želimo izvedeti, na kateri test ima največji vpliv posamezna spremenljivka in kako 
so med seboj spremenljivke povezane. Upoštevali bomo naslednje spremenljivke to so: 
telesna teža na suhem, teža rok, teža nog, teža trupa, delež maščevja v telesu, delež mišičnega 
tkiva, delež kostnega tkiva, abdominalna stopnja debelosti, telesna višina in kapaciteta pljuč. 
S statistično analizo želimo ugotoviti, ali obstajajo statistično značilne razlike med ocenami 
plovnosti med ženskami in moškimi, ter ali so ženske na splošno bolj plovne kakor moški. 
Zanima nas tudi ali prihaja do statistično značilnih razlik pri spremenljivkah med moškimi in 
ženskami in ali mogoče tudi to deloma vpliva na morebitne razlike v ocenah plovnosti med 
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moškimi in ženskami. Ker je znanje o plovnost oz. sili vzgona uporabno pri različnih 
aktivnostih v vodnem okolju in se lahko to znanje dobro uporabi tudi v terapevtske namene, 
bomo poskušali ugotoviti za koliko odstotkov se telesna teža v vodi zmanjša glede na celotno 
težo na suhem.  
V nalogi smo si torej zastavili naslednjih šest ciljev in šest ničelnih hipotez, katere bomo 
poskušali zavrniti. 
1. cilj: primerjati rezultate testov plovnosti po obstoječih kriterijih. 
2. cilj: določiti nove kriterije različnih testov, ki bi omogočili bolj primerljive ocene. 
3. cilj: primerjati ocene plovnosti med ženskami in moškimi. 
4. cilj: ugotoviti, za koliko se zmanjša telesna teža popolnoma potopljenega telesa v 
primerjavi s telesno težo merjeno na suhem. 
5. cilj: ugotoviti vpliv vitalne kapacitete pljuč, gostote telesa, deleža kosti, deleža mišic, 
deleža maščobe, teže rok, teže nog in teže trupa na rezultate testa plovnosti v 
priročenju in vzročenju ter testom plovnosti v ležečem položaju. 
6. Cilj: ugotoviti vpliv vitalne kapacitete in gostote telesa na rezultate testa plovnosti v 
priročenju in vzročenju ter testom plovnosti v ležečem položaju. 
7. cilj: ugotoviti vpliv vitalne kapacitete pljuč in teže posameznih delov telesa na 
rezultate testa plovnosti v priročenju in vzročenju ter testom plovnosti v ležečem 
položaju. 
8. cilj: ugotoviti vpliv vitalne kapacitete pljuč in sestave telesa na rezultate testa 
plovnosti v priročenju in vzročenju ter testom plovnosti v ležečem položaju. 
 
 
    – ocene testov plovnosti so med seboj primerljive. 
    – zanesljivost novih ocenjevalnih kriterijev je večja kakor zanesljivost obstoječih 
kriterijev. 
    – med spoloma ni statistično značilnih razlik v ocenah plovnosti. 
    – teža potopljenega telesa brez zraka se v vodi zmanjša za 70%. 
    – med spremenljivkami vitalna kapaciteta pljuč, gostote telesa, deleža kosti, deleža mišic, 
deleža maščobe, teže rok, teže nog in teže trupa ima kapaciteta pljuč največji vpliv. 
    – med spremenljivkama vitalna kapaciteta pljuč in gostota telesa ima vitalna kapaciteta 
pljuč največji vpliv. 
    – med spremenljivkami, ki določajo težo posameznih telesnih segmentov ima teža nog 
največji vpliv. 
    – delež maščobnega tkiva ima med spremenljivkami, ki določajo sestavo telesa največji 
vpliv na plovnost. 
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2. Metode dela 
 
 
2.1 Vzorec preiskovancev 
 
V raziskavo je bilo vključenih 53 merjencev. 46 merjencev je bilo študentov in študentk 
Fakultete za šport v Ljubljani, 1. letnika dodiplomskega študija, smer Kineziologija, ki so 
obiskovali izbirni predmet Gibanje v vodi. Preostalih 7 merjencev je bilo plavalcev 
Plavalnega kluba Trbovlje. Od tega je bilo 26 (49,1%) merjencev moškega, 27 (50,9%) pa 
ženskega spola. Starostni razpon merjencev je bil od 13 do 25 let, povprečna starost pa 19,5   





V magistrski nalogi smo uporabili podatke, ki smo jih pridobili z več različnimi merjenji. 
Plovnost merjencev smo izmerili s standardnimi testi za merjenje plovnosti v globoki in plitvi 
vodi. V globoki vodi smo izvedli test plovnosti v priročenju in test plovnost v vzročenju, kjer 
smo tako vizualno kakor tudi z merjenjem ocenili, do katerega telesnega segmenta sega vodna 
gladina oz. kolikšen del telesa je pri posameznem testu pod vodno gladino. Merjenje 
potopljenega dela telesa smo izvajali z merilno palico na 0,5 cm natančno. Podvodno tehtanje 
smo izvedli v malem bazenčku oz. vodnem rezervoarju, kjer smo izmerili težo telesa v vodi 
ter volumen izpodrinjene tekočine s polnimi in praznimi pljuči. S spirometrom (model 
Vicatest P2a, Mijnhardt, Nizozemska) smo izmerili vitalno kapaciteto pljuč (VC). Z napravo 
(model InBody 720, InBody Co.,Ltd., ZDA) smo v fiziološkemu laboratoriju Fakultete za 
šport na podlagi različnega električnega upora tkiva izmerili sestavo telesa merjencev 
(bioinpendanca) in tako dobili precej natančne podatke, kolikšen delež telesa sestavljajo 
posamezna tkiva. Opravili smo še del antropometričnih meritev, in sicer smo izmerili telesno 
višino merjencev in višino do ključnice. 
 
 
2.3 Postopek merjenja 
 
Meritve smo izvajali na bazenu Fakultete za šport v Ljubljani, tako v velikem bazenu, kjer 
smo izvedli klasične teste plovnosti, kakor tudi v malem bazenčku, kjer smo izvedli podvodno 
tehtanje. Ostale meritve, kot so antropometrične meritve in bioimpendanca, smo izvedli v 





Merjenje antropometričnih značilnosti, kot so tehtanje in merjenje višine, smo izvedli v 
laboratoriju Inštituta za šport. Telesno višino in višino do ključnice smo izmerili z 




2.3.2 Vitalna kapaciteta 
 
Vitalno kapaciteto pljuč merjencev smo izmerili s spirometrom Vicatest P2a na bazenu 
Fakultete za šport. Vitalno kapaciteto pljuč lahko opredelimo kot maksimalno prostornino 
vdihanega in izdihanega zraka, izmerili smo jo na 0,01 liter natančno. 
Vitalno kapaciteto izmerimo tako, da merjencu nos zamašimo bodisi s ščipalko bodisi ga 
merilec močno stisne za nos. Merjenec najprej maksimalno vdihne, v usta vstavi ustnik 
naprave za merjenje vitalne kapacitete pljuč in nato maksimalno izdihne. 
  
 
Slika 9. Merjenka pri maksimalnem vdihu (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 9. vidimo prvi korak pri postopku merjenja vitalne kapacitete pljuč. Merjenka 
maksimalno zajema sapo in se pripravlja na popoln izdih. Pri tem jo merilec močno drži za 
nos, da zrak ne uhaja skozi nosno odprtino. Po maksimalnem zajemanju zraka merjenka 





Slika 10. Merjenka pri popolnem izdihovanju (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 10. vidimo drugi korak meritve vitalne kapacitete pljuč. V drugem delu po 
predhodnem maksimalnem vdihu merjenka z usti zaobjame ustnik naprave za merjenje vitalne 
kapacitete in maksimalno izdihuje. Pri tem merilec močno stiska njen nos, da ves zrak izdihne 





V laboratoriju Inštituta za šport smo z napravo InBody 720, ki na podlagi različnega 
električnega upora tkiv izmeri sestavo telesa ti. bioimpedanco izmerili sestavo telesa. V 
magistrski nalogi smo uporabili naslednje podatke: masa telesa, masa nog, masa rok, masa 
trupa, masa maščobnega tkiva, masa mišičnega tkiva in masa kostnega tkiva. Masa telesa nam 
je služila le pri izračunih deležev maščobnega, mišičnega in kostnega tkiva ter pri izračunih 






2.3.4 Podvodno tehtanje 
 
Podvodno tehtanje smo izvedli v malem bazenčku za merjenje plovnosti na Fakulteti za šport 
v Ljubljani. Na njegovo konstrukcijo smo obesili tehtnico s stolčkom, ki smo ga obtežili s 
svinčenimi utežmi, da je obstal na mestu. Tehtnico smo nastavili na vrednost 0. Na ta način 
avtomatično odštejemo težo improviziranega stola, na katerem pod vodo sedi merjenec. S 
podvodnim tehtanjem smo na 0,1 kg natančno izmerili maso telesa v vodi in nato z enačbo 
izračunali gostoto telesa. 
 
 
Slika 11. Merjenka pri pripravi na podvodno tehtanje (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 11. vidimo merjenko po vstopu v mali bazenček za merjenje plovnosti med pripravo 
na postopek podvodnega tehtanja. Po vstopu se mora merjenec čim bolj umiriti. Zaželeno je, 
da se njegov srčni utrip kar najbolj umiri in maksimalno zniža. S tem bo merjenec, ki ima 
prazna pljuča, lažje dlje zdržal pod vodno gladino, meritev pa bo tako lahko natančneje 






Slika 12. Merjenec med postopkom podvodnega tehtanja (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 12. lahko vidimo merjenca med postopkom podvodnega tehtanja. Merjenec že na 
vodni gladini izdihne kar največ zraka, se potopi in udobno namesti na sedež. V vodi zaradi 
pritiska na njegov prsni koš do konca izdihne še ves preostali zrak in se čim bolj umiri. Z 
nobenim telesnim delom se ne sme dotikati tal, da lahko optimalno izmerimo njegovo celotno 
težo v vodi. Noge so tako dvignjene od tal, z rokami se drži za vrvi, na katere je pritrjen 
stolček za tehtanje. V tem položaju mora vztrajati kar najdlje, da lahko merilec kar najbolj 
natančno odčita posamezne rezultate z merilnih naprav. 
 
 




Na Sliki 13. na prejšnji strani vidimo na konstrukcijo rezervoarja obešeno digitalno tehtnico s 
stolom, s katero tehtamo maso telesa v vodi. Z našo tehtnico smo izmerili težo merjencev na 
0,1 kg natančno. Z gumbom tare je potrebno izničiti težo obteženega stola, ki deluje na 
tehtnico, s tem izničimo začetno težo in pridobimo zgolj podatke o teži telesa v vodi. 
 
 
2.3.5 Merjenje plovnosti 
 
Pri meritvah plovnosti smo uporabljali standardne teste za ocenjevanje plovnosti, ki so opisani 
v knjigi Plavanje: Učenje: slovenska šola plavanja za novo tisočletje (Kapus idr., 2011).  
V globoki vodi smo uporabili oba standardna testa plovnosti, tako test plovnosti v priročenju 




2.3.6 Test plovnosti v priročenju 
 
Merjenje plovnosti je potekalo na bazenu Fakultete za šport. Merjenec je maksimalno zajel in 
zadržal sapo. Merilec ga je prijel za glavo in ga poskušal čim bolj umiriti, da ni preveč nihal 
gor in dol. Pri tem je moral paziti tudi na to, da ni preveč vzvaloval vodne gladine, saj bi se s 
tem zmanjšala natančnost samega merjenja potopljenega dela telesa z merilno palico. Ko se je 
merjenčevo telo popolnoma umirilo, smo mu na ključnično kost položili merilno palico, s 
katero smo na pol centimetra natančno izmerili, kolikšen del telesa je potopljen. Poleg same 
meritve z merilno palico smo opravili še vizualno oceno, do katerega telesnega dela merjencu 
sega vodna gladina, in poleg tega ocenili še z ocenami plovnosti, ki so jo predstavili Kapus 
idr. (2011) ter jo za ocenjevanje plovnosti uporabljamo že vrsto let.  
 Ocena 0 (nezadostno), če merjenec že v osnovnem položaju tone. 
 Ocena 1 (nezadostno), če je merjenec potopljen do temena glave. 
 Ocena 2 (zadostno), če je merjenec potopljen do oči. 
 Ocena 3 (dobro), če je merjenec potopljen do nosu. 
 Ocena 4 (prav dobro), če je merjenec potopljen do ust. 
 Ocena 5 (odlično), če je merjenec potopljen do brade. 
 
Pri samem merjenju je potrebno biti pozoren, da merjenec najbolj, kakor le lahko, zajame 
sapo, se umiri in zadrži položaj v vodi nekaj časa, da lahko odčitamo vse podatke. Oseba, ki 
opravlja meritev mora prijeti merjenca za čeljust, le ta se spusti z roba, merilec pa počasi 
spušča merjenca v vodo, ter pri temu pazi, da na gladini vode ustvari, kar se da malo motenj. 
Pri merjenju z merilno palico moramo paziti, da položimo merilno palico na pravo mesto in 
da je palica postavljena pravokotno na vodno gladino. Nikakor s palico merjenca ne 
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potiskamo še globlje pod vodno gladino. Test je potrebno izvesti dvakrat, tudi z razlogom, da 
se merjenec na test prilagodi, nato pa upoštevamo boljši rezultat izmed obeh meritev. 
Pri samem merjenju je potrebno biti pozoren, da merjenec kar najbolj zajame sapo, se umiri in 
zadrži položaj v vodi nekaj časa, da lahko odčitamo vse podatke. Oseba, ki opravlja meritev, 
mora prijeti merjenca za čeljust, le-ta se spusti z roba, merilec pa ga počasi spušča v vodo. Pri 
tem pazi, da na gladini vode ustvari kar najmanj motenj. Pri merjenju z merilno palico 
moramo paziti, da jo položimo  na pravo mesto in, da je postavljena pravokotno na vodno 
gladino. Nikakor s palico merjenca ne potiskamo še globlje pod vodno gladino. Test je 
potrebno izvesti dvakrat, tudi z razlogom, da se merjenec na test prilagodi, nato pa 
upoštevamo boljši rezultat. 
 
 
Slika 14. Postopek merjenja in izvedba testa plovnosti v priročenju v globoki vodi (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 14. vidimo merjenca v priročenem položaju med izvajanjem meritve. Merjenec je 
popolnoma miren, merilca pa odčitavata rezultate meritve. Vidimo, da je merilna palica 
postavljena točno na ključnico in kar se da pravokotno na vodno gladino. Pri tem poskuša 
eden od merilcev čim bolj natančno odčitati, koliko centimetrov telesa je potopljenega in, do 




2.3.7 Test plovnosti v vzročenju  
 
Test plovnosti z vzročenimi rokami je prav tako eden izmed standardnih testov plovnosti, s 
katerim preverjamo plovnost v globoki vodi. Ocenjevalna lestvica je tudi tu šeststopenjska, 
kakor so jo opisali Kapus idr. (2011).  
 Ocena 0 (nezadostno), če merjenec že v osnovnem položaju tone. 
 Ocena 1 (nezadostno), če je merjenec potopljen toliko, da so vrhovi prstov pod vodno 
gladino. 
 Ocena 2 (zadostno), če je merjenec potopljen toliko, da ima vrhove prstov na vodni 
gladini. 
 Ocena 3 (dobro), če je merjenec potopljen toliko, da mu roke od zapestja navzgor 
gledajo iz vode. 
 Ocena 4 (prav dobro), če je merjenec potopljen toliko, da mu polovica podlakti gleda 
iz vode. 
 Ocena 5 (odlično), če je merjenec potopljen do temena glave in mu roke do komolcev 
gledajo iz vode. 
 
Meritev tega testa smo se lotili na popolnoma enak način kot testa s priročenimi rokami. 
Merjenca, ki je maksimalno zajel sapo, smo z vzročenimi rokami potopili v vodo. Zopet smo 
ga počasi spuščali in pri tem pazili, da smo na vodni gladini ustvarjali čim manj motenj, ki bi 
zmanjšale natančnost merjenja. Z merilno palico smo v centimetrih, na pol centimetra 
natančno, izmerili, kolikšen del merjenčeve roke od ramena navzgor je potopljen. Poleg 
samega merjenja z merilno palico smo opravili še vizualno merjenje, do katerega dela roke 
sega vodna gladina, ter na koncu ocenili še z že obstoječo ocenjevalno lestvico.  
 




Na Sliki 15. vidimo merjenca z rokami v vzročenem položaju med izvajanjem meritve. 
Merjenec je popolnoma miren in iztegnjen, vidimo, kako ga merilec umirja, da bo kar najmanj 
nihanj gor in dol, s čimer bo samo merjenje natančnejše. Merilna palica je tudi tu postavljena 
točno na ključnico in kar se da pravokotno na vodno gladino. Pri tem eden od merilcev 
poskuša čim bolj natančno odčitati, koliko centimetrov telesa je potopljenega in, do kje sega 
vodna gladina. Poleg samega merjenja z merilno palico izvedemo še vizualno oceno, do 
katerega telesnega segmenta sega vodna gladina. 
Kakor pri testu plovnosti s priročenimi rokami je tudi tu potrebno biti pozoren na nekaj stvari. 
Spet velja, da mora merjenec v največji možni meri zajeti in zadržati sapo, se umiriti in 
zadržati položaj v vodi tako dolgo, da lahko odčitamo vse podatke. Pri tem morajo biti roke 
popolnoma iztegnjene, saj v nasprotnem primeru odčitamo napačno vrednost oz. podamo 
napačno oceno. Oseba, ki opravlja meritev, mora prijeti merjenca za iztegnjene roke, le-ta 
odmakne noge z roba bazena, merilec pa ga začne počasi spuščati v vodo. Pri temu mora 
paziti, da na gladini vode ustvari kar najmanj motenj. Pri merjenju z merilno palico mora 
paziti, da jo položi na pravo mesto in, da je postavljena pravokotno na vodno gladino. 
Nikakor s palico merjenca ne potiska še globlje pod vodno gladino. Tudi pri tem testu smo 
opravili dve meritvi in upoštevali boljši rezultat. 
 
 
2.3.8 Test plovnosti v ležečem položaju 
 
V plitvi vodi merimo plovnost telesa še z enim standardnim testom plovnosti, in sicer s testom 
plovnosti v ležečem položaju. Merjenec na znak maksimalno zajame sapo in jo zadrži. Roke 
vzroči in se uleže v hrbtni položaj. Merilec ga zadrži, nakar začne merjenec roke premikati iz 
vzročenja v odročenje gor, odročenje, odročenje dol v priročenje. Vsak položaj zadrži tri 
sekunde, da telo zavzame nov ravnotežni položaj ter merilec lažje oceni plovnost. Po treh 
sekundah merjenec spremeni položaj rok. Ocena se poda glede na položaj telesa oz. rok, v 
katerem začnejo noge toniti. Takrat merilec prekine test. (Kapus idr., 2011) 
 
 Ocena 0 (nezadostno), če merjenec že v osnovnem položaju tone. 
 Ocena 1 (nezadostno), če merjenčeve noge tonejo, ko ima učenec roke vzročene. 
 Ocena 2 (zadostno), če merjenčeve noge tonejo, ko ima učenec roke odročene gor. 
 Ocena 3 (dobro), če merjenčeve noge tonejo, ko ima učenec roke odročene. 
 Ocena 4 (prav dobro), če merjenčeve noge tonejo, ko ima učenec roke odročene dol. 














Slika 16. Prikaz različnih položajev rok pri testu plovnosti leže a) roke so v vzročenju, b) roke so v odročenju gor, c) 
roke v odročenju, d) roke v odročenju dol in e) roke so v priročenju (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 16. vidimo različne položaje telesa pri izvajanju testa plovnosti v ležečem položaju. 
Na sliki a) so roke iztegnjene nad glavo in so v vzročenju. Telo je popolnoma iztegnjeno in 
zavzema stabilen položaj. Na sliki b) vidimo roke v odročenju gor, kjer je telo še vedno 
popolnoma iztegnjeno. Slika c) prikazuje položaj, ko so roke v odročenju. Telo je še vedno v 
stabilnem položaju. Nato merjenec začne roke pomikati v odročenje dol, kar prikazuje slika 
d). Test se zaključi v položaju, kot ga prikazuje slika e), in sicer ko so roke v priročenju. Tu se 
je telo že rahlo premaknilo iz stabilne lege in od vrtilnega momenta je odvisno, ali bo telo 
vzpostavilo nov stabilen položaj, kjer bosta sili na isti plavalni osi. 
Ta test je po našem mnenju precej subjektiven, saj lahko različni merilci drugače 
interpretirajo, kdaj noge začnejo toniti. Odločili smo se, da test prekinemo in ga ocenimo v 
trenutku, ko noge prelomijo telo in ga začnejo postavljati v vertikalni položaj in ne, če se 
položaj telesa spremeni iz vodoravne lege v rahlo diagonalni položaj. Ker smo vse tri teste 





Slika 17. Zaključek testa plovnosti v ležečem položaju (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 17. Vidimo merjenko pri izvajanju testa plovnosti, kjer ji noge začnejo tonit in sledi 
prelom telesa in zaključek merjenja. 
 
 
2.4 Izračuni kazalcev 
 
Za kasnejšo statistično analizo podatkov smo morali izvesti še nekaj preprostih izračunov. 
Izračunati je bilo potrebno gostoto telesa in podatke za oblikovanje novih ocenjevalnih 
kriterijev pri testu plovnosti v vzročenju in priročenju. 
 
 
2.4.1 Izračuni gostote telesa 
 
Gostota telesa je bilo potrebno izračunati po eni izmed spodnjih dveh formul.  
Gostota telesa = masa / volumen 
Oz. 
Gostota telesa = teža na kopnem / (((teža na kopnem – teža v vodi) / gostota vode) –(RV + 
0,1)) 
Enota za težo je kilogram, RV je v litrih, 0,1 liter je volumen zraka v prebavnem traktu. 
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*RV je rezidualni volumen. Pri moških ga najlažje ocenimo tako, da vitalno kapaciteto pljuč 
pomnožimo s koeficientom 0,24, pri ženskah pa s koeficientom 0,28 (Wilmore, 1969). 
Odločili smo se, da gostoto telesa izračunamo iz druge formule, ki vsebuje težo na kopnem, 
težo v vodi, gostoto vode in rezidualni volumen. Tako smo za vsakega posameznika v 




2.4.2 Oblikovanje novih ocenjevalnih kriterijev 
 
Nova ocenjevalna kriterija za test plovnosti v priročenju in test plovnosti v vzročenju smo 
oblikovali na podlagi matematičnih izračunov in razmerij. Kot izhodiščno oceno novih 
ocenjevalnih kriterijev smo uporabili izhodišče obstoječe ocenjevalne lestvice, ki so jo opisali 
Kapus idr. (2011). Ocena 0 po obstoječih ocenjevalnih kriterijih definira neplovnost, kar smo 
ohranili tudi pri novi ocenjevalni lestvici. Za izhodišče smo torej vzeli oceno 1. Pri testu 
plovnosti v priročenju smo na podlagi matematičnih izračunov dolžino glave razdelili na pet 
enakih delov in oblikovali novo ocenjevalno lestvico. Na podlagi te smo določili nove telesne 
točke, s katerimi lažje in hitreje ocenimo plovnost merjenca. Vsaka ocena je obsegala 20% 
celotne velikosti glave. Enako smo storili tudi pri testu v vzročenju, kjer smo na podlagi 
matematičnih izračunov roko razdelili na pet enakovrednih delov in določili nove telesne 
točke, s katerimi podamo oceno. Razliko med najboljšo in najslabšo meritvijo dolžine roke 
nad gladino smo razdelili na pet delov, ter na podlagi tega zapisali novo ocenjevalno lestvico 
z novimi telesnimi orientirji. Po novem kriteriju bo vsaka ocena zajemala 20 % dolžine roke. 
 
 
2.5 Statistična analiza 
 
 
2.5.1 Izračun Cronbach alfa koeficienta  
 
Naš cilj v magistrski nalogi je bil, da ugotovimo, kako zanesljivi so testi plovnosti. Pri 
ugotavljanju tega smo se odločili za uporabo statističnega testa, ki nam poda Cronbach alfa 
koeficient. Vrednosti Cronbach alfe se gibljejo na intervalu od 0 do 1, višje vrednosti pa 
generalno pomenijo boljšo zanesljivost konstrukta. Uporabimo jo takrat, kadar želimo 
izvedeti, ali so naše merske lestvice zanesljive. Cronbach alfa koeficient zanesljivosti smo 
izračunali za vse tri obstoječe ocenjevalne kriterije testov plovnosti ter za novi ocenjevalni 
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lestvici testa plovnosti v priročenju in vzročenju. Načeloma višji koeficient pomeni boljšo 
zanesljivost testa oz. višjo notranjo konsistentnost. 
 
 
2.5.2 Izračun razlik 
 
Pri delu nas je zanimalo, ali med določenimi spremenljivkami obstajajo statistično značilne 
razlike. Pri tem smo uporabili t-test za neodvisne vzorce, s katerim smo ugotavljali, ali med 
ženskami in moškimi obstajajo statistično značilne razlike pri posamezni spremenljivki. Za 
ugotavljanje razlik med obstoječo in novo ocenjevalno lestvico smo uporabili test za 
ponovljene meritve. Prav tako smo za ugotavljanje razlik med ocenami posameznih testov 
oblikovanimi z obstoječo ocenjevalno lestvico uporabili test za ponovljene meritve, enako 




2.5.3 Regresijska analiza 
 
Z linearno regresijsko analizo (metodo enter) smo poskušali pojasniti, katere spremenljivke 
imajo na končno oceno plovnosti največji vpliv. V tem delu naloge smo želeli preveriti vpliv 
spremenljivk na končno oceno vsakega testa plovnosti. Uporabili smo 8 različnih 
spremenljivk, to so: vitalna kapaciteta pljuč, gostota telesa, delež kosti, delež mišic, delež 
maščobe, teža rok, teža nog in teža trupa. Odločili smo se, da za vsak test plovnosti naredimo 
štiri modele. Prvi model je vključeval vse spremenljivke, drugi vitalno kapaciteto in gostoto 
telesa, tretji vitalno kapaciteto, delež kosti, delež mišic in delež maščobe, četrti model pa je 
vključeval vitalno kapaciteto, težo rok, težo nog in težo trupa. S tem smo želeli ugotoviti 
skupen vpliv spremenljivk na končno oceno plovnosti posameznega testa, s posameznimi 
podmodeli pa vpliv posameznih deležev različnih tkiv, teže različnih delov telesa in gostote 
ter vitalne kapacitete na končno oceno testa. 
 
 
2.5.4 Statistični programi 
 
Pri statistični obdelavi podatkov smo uporabili dva računalniška programa, in sicer: Microsoft 




3. Rezultati in razprava 
 
 
3.1 Ugotavljanje skladnosti testov plovnosti  
 
Kot prvi cilj smo si zadali primerjavo rezultatov testov plovnosti po obstoječih kriterijih. 
Najprej smo želeli ugotoviti, kakšna je frekvenčna porazdelitev ocen pri posameznem testu in 
v nadaljevanju preveriti zanesljivost testov plovnosti, ki so jih predstavili Kapus idr. (2011). S 
tem želimo ugotoviti, ali so testi med seboj skladni torej, ali nam dajejo podobne ocene ali ne.  
 
 
Slika 18. Frekvenčna porazdelitev ocen po obstoječih ocenjevalnih kriterijih pri različnih testih plovnosti. 
S Slike 18. lahko vidimo frekvenčno porazdelitev ocen oblikovanih po obstoječem 
ocenjevalnem kriteriju, pri posameznem testu plovnosti. S slike lahko vidimo, da je precej 
merjencev pri testu plovnosti v vzročenju ocenjenih z visoko oceno, in da ocene naraščajo 
skoraj linearno. Oceno 4 in 5 je skupaj dobilo 60,3% vseh merjencev. Majhno je bilo število 
merjencev ocenjenih z nižjimi ocenami. Negativno oceno 0 je dobilo 6 merjencev oz. 11,3%, 
oceno 1 le 1 merjenec, oceno 2 pa 11,3% merjencev. Z oceno 3 je bila plovnost ovrednotena 
pri 15,1% vseh merjencev. Za razliko od testa plovnosti v vzročenju, kjer so ocene relativno 
visoke, smo ugotovili, da so pri ostalih dveh testih, testu plovnosti v priročenju in testu 


























porazdeljene pri testu plovnosti v priročenju. Kar pri dobri polovici vseh merjencev (50,9%) 
je bila plovnost ovrednotena z oceno 1. Oceno 2 je dobilo 26,4% vseh merjencev v našem 
vzorcu, z oceno 3 pa je bila plovnost ocenjena pri 6 merjencih oz. 11,3%. Najvišji oceni je 
tokrat dobilo le 5,7% merjencev, kakor tudi negativno oceno 0. Slika 18. kaže, da pri testu 
plovnosti leže ocene 0 ni prejel nihče. Oceno 1 je prejelo 28,3% vseh merjencev, oceno 2 
54,7% oz. 29 merjencev, oceno 3 pa 11,3% merjencev. Najvišji oceni je tudi tokrat dobilo le 
5,7% vseh merjencev. 
Če med seboj primerjamo vse tri grafe, lahko vidimo, da ocene niso razporejene enako. Pri 
testu plovnosti v vzročenju je trend ocen naraščajoč, pri ostalih dveh testih, to sta test 
plovnosti v priročenju in test plovnosti leže, pa padajoč. Število merjencev je med testi še 
najbolj podobna pri oceni 3, pri vseh ostalih pa je opazna precejšnja razlika. Oceno 4 je pri 
testu v vzročenju dobilo 600% več merjencev kakor pri testu v priročenju oz. testu leže, pri 
oceni 5 pa je ta odstotek še višji in znaša 1700%. 
Statistična analiza je podala naslednje ugotovitve: Cronbach alfa koeficient je 0,73, kar 
pomeni, da je konsistentnost vseh treh testov generalno gledano dobra. Če med seboj 
primerjamo posamezne pare testov, imata najvišji Cronbach alfa koeficient ocena testa 
plovnosti v vzročenju in ocena testa plovnosti v priročenju (0,69). Testa plovnosti v vzročenju 
in priročenju sta tik pod mejo dobre zanesljivosti, ki je pri 0,7. Tik nad zgornjo mejo 
sprejemljive zanesljivosti je kombinacija testa plovnosti v vzročenju in testa plovnosti leže – 
0,61. Kot najmanj zanesljiva se je izkazala kombinacija testa plovnosti v priročenju in testa 
plovnosti v ležečem položaju, kjer je Cronbach alfa koeficient 0,59. Zanesljivost v obeh 
ostalih primerih je tako še sprejemljiva 0,6 < α < 0,7, vendar pa želimo z oblikovanjem novih 
kriterijev Cronbach alfa koeficient še povečati in s tem doseči večjo skladnost ocen. 
Preko Cronbach alfa koeficienta smo torej ugotovili, da generalna ocena zanesljivosti testov 
ni slaba, do večjega odstopanja prihaja v zanesljivosti med pari, predvsem s testom leže. 
Zanimalo nas je tudi, ali med ocenami testov plovnosti obstajajo statistično značilne razlike, 
kar smo preverili s statističnim testom za ponovljene meritve.  
 
Tabela 2. Povprečne ocene testov plovnosti oblikovanimi na podlagi obstoječe ocenjevalne lestvice. 
 M SD 
Test plovnosti v vzročenju (obstoječi ocenjevalni 
kriteriji) 
3,45 1,636 
Test plovnosti v priročenju (obstoječi ocenjevalni 
kriteriji) 
1,62 1,023 
Test plovnosti v ležečem položaju (obstoječi ocenjevalni 
kriteriji) 
1,96 ,854 
Legenda: M – povprečna vrednost, SD - standardni odklon. 
V Tabeli 2. lahko vidimo povprečne ocene pri posameznem testu. Z analizo razlik za 
ponovljene meritve smo ugotovili, da prihaja do statistično značilnih razlik med ocenami pri 
vseh treh testih plovnosti. Obstoječe ocenjevalne lestvice torej ne podajo ocene, ki bi bila 
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objektivna za kateri koli test plovnosti, odvisna je namreč od tega, katerega izmed testov 
uporabimo. 
Ker test plovnosti v ležečem položaju v primerjavi z ostalima dvema kaže najmanjšo 
zanesljivost, smo se odločili, da oblikujemo nove ocenjevalne lestvice le za testa plovnosti v 
navpičnem položaju. 
S postavitvijo novih ocenjevalnih kriterijev smo merjencem dodali še nove ocene, ki smo jih 
uporabili pri nadaljnjih statističnih analizah. Želeli smo ugotoviti, ali so ocene, narejene na 
podlagi novih kriterijev, sedaj bolj primerljive. 
 
 
3.1.1 Oblikovanje novih kriterijev za ocenjevanje plovnosti 
 
Meritve so pokazale, da je bilo pri najslabšem rezultatu, kjer so se prsti ravno dotikali vodne 
gladine, potopljene 67 cm roke. Merjenje pri najboljšem rezultatu pa je pokazalo, da je bilo 
potopljene le 11 cm roke, voda pa je segala do sredine podlakti. Razlika med najboljšo in 
najslabšo meritvijo je tako znašala 56 cm. To razdaljo smo pretvorili v odstotke in razdelili 
telesne segmente na pet enakih delov. Na podlagi tega smo zapisali novo ocenjevalno lestvico 
z novimi telesnimi orientirji. Vsaka ocena zajema 20 % roke, za lažje in hitrejše testiranje pa 
smo ob tem določili nove telesne točke, ki nam pomagajo določiti oceno. 
 
 Ocena 0, če telo tone, 
 Ocena 1 (0 – 20%), če je merjenec potopljen toliko, da mu vodna gladina sega med 
začetkom in koncem prstov (oceno 1 dobi tudi, če so konice prstov tik pod vodno 
gladino pri tem pa merjenec ne tone vse globlje), 
 Ocena 2 (20 – 40%), če je merjenec potopljen toliko, da mu vodna gladina sega med 
koncem dlani, do zapestja, 
 Ocena 3 (40 – 60%), če je merjenec potopljen toliko, da mu vodna gladina sega med 
zapestjem in polovico podlahti, 
 Ocena 4 (60 – 80), če je merjenec potopljen toliko, da mu vodna gladina sega med 
polovico podlahti in komolcem, 
 Ocena 5 (80 – 100%), če je merjenec potopljen toliko, da mu vodna gladina sega 
največ do komolcev (pod komolčno gubo). 
 
Vsako oceno smo opredelili glede na 20 % interval med najslabšim in najboljšim rezultatom. 
Konica prstov (0%) do konca dlani, kjer se izraščajo prsti (20%) smo opredelili z oceno 1 itd. 
Oceno 5 (od 80%) smo opredelili z območjem od komolca proti rami. Vodna gladina mora za 
oceno 5 segati pod komolčno gubo sicer merjencu dodelimo nižjo oceno. S tem smo 
ocenjevalno lestvico matematično opredelili in ji dodali naravne orientacijske točke na telesu 
s pomočjo katerih lažje podamo končno oceno.  
48 
 
Ugotovili smo, da se nova ocenjevalna lestvica od obstoječe (Kapus idr., 2011) ne razlikuje 
prav dosti. Po analiziranju obeh ocenjevalnih lestvic smo ugotovili nekaj razlik. Obe 
ocenjevalni lestvici oceno 0 opredeljujeta z neplovnostjo, kjer telo tone. Izhodišče ocene 1 je 
pri obeh ocenjevalnih lestvicah enako, s tem, da pri novi ocenjevalni lestvici ocena 1 pokriva 
večje območje in sicer od konice prstov do dela dlani, kjer se izraščajo prsti. Posledično je 
razlika tudi pri oceni 2, ki jo stara ocenjevalna lestvica opredeljuje z območjem, kjer so 
merjenčeve konice prstov na vodni gladini, po novi ocenjevalni lestvici pa je pri oceni 2 
vodna gladina na območju med zapestjem in koncem dlani oz. delom dlani, kjer se izraščajo 
prsti. Pri novi ocenjevalni lestvici smo z oceno 3 opredelili območje med zapestjem in sredino 
podlahti, pri stari ocenjevalni lestvici pa je bila opredeljena s tem ali zapestje gleda iz vode. 
Pri oceni 4 nova ocenjevalna lestvica opredeljuje območje ocene, da vodna gladina sega med 
polovico podlahti in komolcem. Pri stari ocenjevalni lestvici pa piše, da učenec doseže oceno 
4, če mu polovica podlahti gleda iz vode (Kapus idr., 2011). Kriteriji za oceno 4 so tako 
praktično enaki, le da je mogoče z novo ocenjevalno lestvico lažje razumeti kakšno oceno 
podaš, če voda sega med dvema telesnima segmentoma. Enako velja za oceno 5, kjer so 
ocenjevalni kriteriji ostali praktično enaki. Oceno 5 dobi po novih ocenjevalnih kriterijih 
merjenec, ki mu vodna gladina sega pod komolčno gubo. Bistvena razlika med obstoječo in 
novo ocenjevalno lestvico je tudi v tem, da obstoječa ocenjevalna lestvica opisuje kolikšen del 
telesa mora gledati iz vode, nova ocenjevalna lestvica pa oceno opredeljuje s tem do kje lahko 
sega vodna gladina. 
 
 




Na Sliki 19. imamo kriterije za ocenjevanje predstavljene še grafično. Zaradi hitrejšega in 
predvsem lažjega postopka ocenjevanja, za ocenjevanje še vedno uporabljamo točke na telesu, 
s katerimi na hiter in enostaven način določimo oceno plovnosti. Nova ocenjevalna lestvica se 
od obstoječe bistveno razlikuje v tem, da so pri novi napisani kriteriji tako, do kam lahko sega 
vodna gladina za določeno oceno, kar je mogoče lažje za samo razumevanje. Če se točka, do 
koder sega vodna gladina, pojavi na mestu, kjer ocena prehaja v višjo, ocenimo z boljšo 
oceno, le pri oceni 5 mora vodna gladina segati največ do komolčne gube. Primer: vodna 
gladina pri merjencu sega do zapestja, ki je spodnja meja ocene 3 in zgornja meja ocene 2. 
Dodelimo mu boljšo oceno.  
Na enak način smo se oblikovanja nove ocenjevalne lestvice lotili tudi pri testu plovnosti v 
priročenju. S podatkov meritev smo ugotovili, da je povprečje potopljenega dela telesa od 
ključnice do temena 23,2 cm ± 3 cm, kar nam je služilo kot izhodišče za najslabšo oceno. Kot 
izhodišče za najboljšo oceno pri testu plovnosti v priročenju nam je služil rezultat, kjer je 
voda merjencu segala tik pod brado. Z meritvami smo prišli do rezultata da je povprečna 
razdalja od ključnice do brade 10,5 cm ± 0,5 cm. Na podlagi teh dveh telesnih točk smo v 
centimetrih izračunali njuno razliko. Razlika med temenom, ki je predstavljalo izhodišče 
najslabše ocene, do brade, ki je predstavljalo najboljšo oceno je znašala 12,7 cm. Na podlagi 
razlike med točkama smo izračunali deleže glave in z vizualno oceno primerjali do kje sega 
voda pri določenem deležu razdalje med temenom in brado. Na podlagi dobljenih rezultatov 
smo oblikovali novo ocenjevalno lestvico testa plovnosti v priročenju, ter za hitrejše in bolj 
enostavno izvedbo testiranja dodali nove telesne orientirje. Ocena 0 pomeni, da telo ni plovno 
in tone, ocena 1 pa je zajemala plovnost od 0%, kjer voda merjencu sega do temena, do 20%, 
kjer vodna gladina merjencu sega do lasišča. Ocena 5 je določena, ko vodna gladina sega v 
območju med vratom do spodnje ustnice (80%), kjer je postavljena spodnja meja ocene 5. 
 Ocena 0, če merjenec v osnovnem položaju tone, 
 Ocena 1 (0 – 20%), če merjencu sega vodna gladina med temenom in začetkom 
lasišča, 
 Ocena 2 (20 – 40%), če merjencu sega vodna gladina med začetkom lasišča in obrvmi, 
 Ocena 3 (40 – 60%), če merjencu sega vodna gladina med obrvmi in nosom, 
 Ocena 4 (60 - 80%), če merjencu sega vodna gladina med nosom in brado, 
 Ocena 5 (80 – 100%), če merjencu sega vodna gladina od spodnje ustnice navzdol. 
 
Vsako oceno smo opredelili glede na 20 % vrednosti razlike med najslabšim in najboljšim 
rezultatom. Teme glave (0%) do začetka lasišča (20%) smo opredelili z oceno 1 itd. Začetek 
lasišča smo opredelili nad čelom. Oceno 5 (od 80%) smo opredelili z območjem od spodnje 
ustnice proti vratu. S tem smo ocenjevalno lestvico matematično opredelili in ji dodali 
naravne orientacijske točke na obrazu s pomočjo katerih lažje podamo končno oceno.  
Ugotovili smo, da se nova ocenjevalna lestvica od obstoječe (Kapus idr., 2011) malce 
razlikuje. Po analiziranju obeh ocenjevalnih lestvic smo ugotovili nekaj razlik. Obe 
ocenjevalni lestvici oceno 0 opredeljujeta z neplovnostjo, telo tone. Izhodišče ocene 1 je pri 
obeh ocenjevalnih lestvicah enako, s tem, da pri novi ocenjevalni lestvici ocena 1 pokriva 
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manjše območje in sicer temena glave do lasišča. Stara ocenjevalna lestvica je opredeljevala 
območje ocene 1 med temenom glave in očmi. Nova ocenjevalna lestvica oceno 2 opredeljuje 
kot območje med začetkom lasišča in obrvmi, obstoječa ocenjevalna lestvica pa je oceno 2 
določala, kadar je vodna gladina segala med nosom in očmi, kar nova ocenjevalna lestvica 
določa kot oceno 3. Obstoječa oceno 3 so določali kriteriji, da voda sega od spodnje ustnice 
do nosu, kar smo po novem opredelili kot oceno 4. Ocena 5 narejena po kriterijih nove 
ocenjevalne lestvice pa opredeljuje območje med spodnjo ustnico in vratom. Novi telesni 




Slika 20. Model glave z novo določenimi orientirji za določitev ocene plovnosti pri testu plovnosti v priročenju (splet). 
 
Na Sliki 20. imamo še grafično predstavljene kriterije za dodelitev ocen pri testu plovnosti v 
priročenju. Zaradi hitrejšega in predvsem lažjega postopka ocenjevanja, za ocenjevanje še 
vedno uporabljamo telesne točke, s katerimi na hiter in enostaven način določimo oceno 
plovnosti. Točke za ocene so se v primerjavi s staro ocenjevalno lestvico spremenili. Če se 
točka do koder sega vodna gladina pojavi na mestu, kjer ocena prehaja v višjo, ocenimo z 
boljšo oceno. Primer: vodna gladina pri merjencu sega do obrvi, ki je spodnja meja ocene 3 in 




3.1.2. Ugotavljanje skladnosti testov plovnosti po novih kriterijih 
 
 
Slika 21. Frekvenčna porazdelitev ocen pri testu plovnosti v vzročenju in priročenju, oblikovanih z novo ocenjevalno 
lestvico. 
 
Na Sliki 21. vidimo število merjencev, ki so dobili posamezno oceno testa plovnosti v 
vzročenju in priročenju, oblikovano z novimi ocenjevalnimi kriteriji. Če primerjamo Sliko 17. 
in Sliko 20., lahko vidimo, da se število merjencev s to oceno ni spremenilo, kajti za to oceno 
tudi nismo spreminjali ocenjevalnih kriterijev. Pri testu v priročenju lahko vidimo, da je, v 
primerjavi s testom v vzročenju, 50% manj merjencev ocenjenih z oceno 0. Število merjencev 
pri testu plovnosti v priročenju z oceno 1, narejeno po novih ocenjevalnih kriterijih (Slika 
20.), se je zmanjšalo za 66,6% v primerjavi s številom merjencev z oceno 1, oblikovano po 
obstoječih kriterijih. Zmanjšala se je tudi razlika med ocenama 1 pri testih v vzročenju in 
priročenju – prej 1600% (Slika 18.), sedaj pa je 350% (Slika 21.). Pri oceni 2, narejeni z 
novimi ocenjevalnimi kriteriji (Slika 20.), se je število merjencev v primerjavi s številom 
merjencev z oceno 2, oblikovano po obstoječih kriterijih (Slika 18.), rahlo povečalo, razmerje 
med ocenama pa je ostalo približno enako. Na Sliki 21. lahko vidimo, da se je število 
merjencev z oceno 3 po novih ocenjevalnih kriterijih precej povečalo glede na število 
merjencev, ki je dobilo oceno 3 po obstoječih kriterijih (Slika 18.). Oceno 4 je pri testu v 
vzročenju v primerjavi s testom v priročenju zopet dobilo večje število merjencev. Odstotek 
merjencev z oceno 4 je bil pri testu plovnosti v vzročenju za 125% višji kakor pri testu 
plovnosti v priročenju. Če primerjamo Sliko 21., kjer so ocene oblikovane z novimi 
ocenjevalnimi kriteriji, in sliko 18., z obstoječimi ocenjevalnimi kriteriji, vidimo, da se je 
število merjencev s to oceno pri obeh testih povečalo, zmanjšala pa se je razlika med njima. 
Enako velja za oceno 5, kjer smo, kakor lahko vidimo na Sliki 21., z novimi ocenjevalnimi 




























Nove ocenjevalne kriterije in s tem novo ocenjevalno lestvico smo oblikovali z namenom, da 
so testi med seboj bolj primerljivi. Novi ocenjevalni lestvici smo tudi tokrat preverili s testom, 
ki nam poda Cronbach alfa koeficient. S tem smo želeli preveriti, ali smo dosegli boljšo 
konsistentnost. Cronbach alfa koeficient med testom v priročenju in testom v vzročenju je 
tokrat znašal 0,91. To nam pove, da smo z novima ocenjevalnima lestvicama za testa 
plovnosti v vzročenju in priročenju dosegli, da je stopnja konsistentnosti odlična, saj je α ≥ 
0.9. 
Kljub odlični stopnji konsistentnost med testoma to še ne pomeni, da med ocenami testov ne 
obstajajo statistično značilne razlike. Tudi tokrat smo, kakor v primeru z ocenami 
oblikovanimi z obstoječimi ocenjevalnimi lestvicami, ocene oblikovane z novima 
ocenjevalnima lestvicama statistično analizirali s testom za ponovljene meritve.  
 
Tabela 3. Primerjava ocen oblikovanimi z novimi ocenjevalnimi kriteriji. 
 M SD 
Test plovnosti v vzročenju (novi ocenjevalni 
kriteriji) 
2,98 1,434 
Test plovnosti v priročenju (novi ocenjevalni 
kriteriji) 
2,38 1,164 
Legenda: M – povprečna vrednost, SD - standardni odklon. 
V Tabeli 3. lahko vidimo povprečne ocene testov plovnosti v vzročenju in priročenju 
oblikovane na podlagi nove ocenjevalne lestvice. Kljub prej izračunani odlični konsistentnosti 
– Cronbach alfa koeficient je 0,91 – z analizo razlik za ponovljene meritve ugotovili, da še 
vedno prihaja do statistično značilnih razlik med ocenami testa plovnosti v priročenju in 
vzročenju. 
S statistično analizo smo ugotovili, da smo z oblikovanjem novih ocenjevalnih kriterijev 
dosegli boljšo konsistentnost med testoma, kar je bil tudi naš cilj. S tem smo potrdili hipotezo, 
da je nova ocenjevalna lestvica bolj konsistentna, a kljub temu ugotovili, da še vedno prihaja 
do statistično značilnih razlik med ocenami.  
 
 
3.2 Ugotavljanje razlik med spoloma v plovnosti in ostalih izmerjenih podatkih 
 
S t-testom za neodvisne vzorce smo preverjali, ali med spoloma prihaja do statistično 
značilnih razlik med ocenami posameznega testa plovnosti in, ali prihaja do razlik med deleži 




Tabela 4. Razlike med ocenami različnih testov plovnosti glede na spol. 
 spol M SD t P  
Test vzročeno (obstoječi 
ocenjevalni kriteriji) 
moški 2,85 1,87 -2,796 ,008 
ženske 4,04 1,13   
Test vzročeno (novi 
ocenjevalni kriteriji) 
moški 2,46 1,63 -2,723 ,009 




moški 1,50 0,99 -,854 ,397 
ženske 1,74 1,06     
Test priročeno (novi 
ocenjevalni kriteriji) 
moški 2,23 1,36 -,892 ,377 
ženske 2,52 0,94   
Test leže moški 1,62 0,70 -3,139 ,003 
ženske 2,30 0,87     
M – povprečna vrednost, SD – standardni odklon, t – vrednost t-testa in P – statistična značilnost 
 
V Tabeli 4. Vidimo povprečne ocene plovnosti žensk in moških pri posameznem testu 
plovnosti. Vidimo, da imajo povprečno oceno pri vseh testih, ne glede na vrsto uporabljene 
ocenjevalne lestvice, višjo ženske. Kljub temu smo ugotovili, da pri ocenah testa plovnosti v 
priročenju, oblikovanimi tako z obstoječo, kakor tudi z na novo oblikovano ocenjevalno 
lestvico, ni statistično značilnih razlik med ocenami moških in ocenami žensk. Pri ostalih 
dveh testih, testu plovnosti v vzročenju in testu plovnosti v ležečem položaju pa prihaja do 
statistično značilnih razlik med ocenami žensk in ocenami moških.  
V nadaljevanju si bomo pogledali, ali se med spoloma pojavljajo razlike v deležu različnih 
tkiv, vitalni kapaciteti pljuč, gostoti telesa in teži posameznih delov telesa. 
 
Tabela 5. Razlike med spremenljivkami glede na spol. 
spol M SD t P  
TT [kg] moški 78,5 10,3 6,595 ,000 
ženske 62,3 7,5     
TR [kg]  moški 8,45 1,46 10,506 ,000 
ženske 5,12 0,71   
TN [kg] moški 21,21 2,90 8,257 ,000 
ženske 15,53 2,05     
TLM [kg] moški 31,33 4,21 10,195 ,000 
ženske 21,77 2,15   
PBF [%] moški 10,25 3,52 -6,655 ,000 
ženske 20,31 6,95   
DMT[%] moški 51,21 2,87 6,796 ,000 
ženske 44,48 4,20   
DKT [%] moški 5,86 0,79 1,456 ,152 
ženske 5,57 0,64   
VC [l]  moški 6,05 0,70 10,988 ,000 





] moški 1,06 0,01 4,072 ,000 
ženske 1,04 0,01     
ZTV [%] moški 0,96 0,01 -4,416 ,000 
ženske 0,97 0,01     
DSG [%] moški 0,35 0,18 -1,226 ,226 
ženske 0,41 0,14   
Legenda: TT- telesna teža, TR – teža rok, TN – teža nog, TLM – teža trupa, PBF – delež maščobe v telesu, DMT 
– delež mišičnega tkiva, DKT – delež kostnega tkiva, VC- vitalna kapaciteta, GT – gostota telesa, ZTV – 
zmanjšanje deleža teže telesa v vodi, DSG – delež glave, ki gleda izven vode pri testu plovnosti v priročenju, M 
– povprečna vrednost, SD – standardni odklon, t – vrednost t-testa in P – statistična značilnost. 
 
V Tabeli 7. lahko vidimo, ali pri določeni spremenljivki obstajajo statistično značilne razlike 
med spoloma. V našem primeru se bomo osredotočili predvsem na tiste spremenljivke, ki smo 
jih uporabili v kasneje predstavljeni regresijski analizi. S pomočjo ugotovljenih statistično 
značilnih razlik med spoloma pri posamezni spremenljivki bomo poskušali razložiti tudi, 
zakaj prihaja do statistično značilnih razlik med ocenami moških in žensk pri istem testu 
plovnosti. 
Vitalno kapaciteto smo že prej opredelili kot maksimalno prostornino vdihanega in izdihanega 
zraka. Štiblar Martinčič idr. (2012) pravijo, da je povprečna vitalna kapaciteta odraslega nekje 
4500 ml, kar je 4,5 litra. Z meritvami smo ugotovili, da je povprečna vitalna kapaciteta 
moškega dela merjencev 6,05 ± 0,70 litra, povprečna vitalna kapaciteta izmerjena pri ženskah 
pa je bila 4,26 ± 0,47 litra. Vitalna kapaciteta pljuč je pri ženskah v povprečju za 29,52% 
manjša kakor pri moških. To je, glede na to,  da imajo predstavniki moškega spola tudi večje 
telesne razsežnosti, vitalna kapaciteta pa kaže tako močno povezanost s telesno višino, kakor 
tudi drugimi razsežnostnimi parametri, razumljivo. Če bi na končno oceno plovnosti vplivala 
le vitalna kapaciteta pljuč, bi bili statistično značilno bolj plovni moški. Vendar temu ni tako, 
saj na končno oceno vplivajo še ostale spremenljivke. 
Statistično značilne razlike so tudi v teži. Predvsem nas je zanimalo, ali obstajajo statistično 
značilne razlike med težo telesnih segmentov, v nadaljevanju bomo tako tudi predstavili 
ugotovitve, v kolikšni meri teža posameznih telesnih segmentov vpliva na končno oceno 
plovnosti. Moški so statistično značilno težji od predstavnic ženskega spola. Povprečna 
telesna teža moških je 78,53 ± 10,33 kg, povprečna telesna teža žensk pa 62,26 ± 7,46kg. 
Ženske so približno za 20,72 % lažje od moških. Prav tako je statistično značilno, da imajo 
predstavniki moškega spola težje roke in noge. Če se osredotočimo na samo težo nog, 
ugotovimo, da imajo pripadnice ženskega spola za 26,79 % lažje noge kakor moški. 
Povprečna teža nog pri ženskah je tako 15,53 ± 2,05 kg, pri moških pa 21,21 ± 2,90 kg . Pri 
ženskah teža nog predstavlja približno 25% celotne telesne teže, pri moških pa je ta odstotek 
malce višji, okrog 27%. Prav tako so značilne razlike v teži rok. Moški imajo v povprečju 
roke težke 8,45 ± 1,46 kg, ženske pa 5,12 ± 0,71 kg. Moški imajo tako za 65,04% težje roke 
kakor ženske.  
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Med moškim in ženskim spolom smo ugotovili statistično značilne razlike deleža maščevja v 
telesu. Žensko telo je v povprečju sestavljeno iz 20,31 ± 6,95 % maščobe. Merjenci moškega 
spola so imeli v povprečju 10,25 ± 3,52 % maščobe.  
Gostota telesa je odvisna od zastopanosti posamezne vrste tkiv v telesu in je individualno 
pogojena. Manjša kot je gostota telesa glede na gostoto vode, bolj je telo plovno in obratno. 
Kot smo že omenili, se povprečna specifična masa človeškega telesa giblje med 0,93 in 1,08 
kg/dm
3. 
Večji delež kostne in mišične mase zviša specifično gostoto telesa, maščobno tkivo, 
ki ima manjšo gostoto kakor voda, pa specifično gostoto telesa zmanjša. Na podlagi meritev 
smo ugotovili, da imajo moški v našem primeru povprečno gostoto telesa 1,06 ± 0,01kg/dm
3
, 
ženske pa 1,05 ± 0,01kg/dm
3
. V svoji raziskavi sta Durnin in Womersley (1974) ugotovila, da 
se gostota telesa s starostjo spreminja – povprečna gostota telesa pri moških starih med 17 in 
19 let je 1,066 ± 0,016 kg/dm
3
, pri moških starih med 20 in 29 let pa 1,064 ± 0,016 kg/dm
3
. 
Ženske stare med 16 in 19 let imajo povprečno gostoto 1,040 ± 0,017 kg/dm
3
, pri ženskah 
starih med 20 in 29 let pa je povprečna gostota 1,034 ± 0,021 kg/dm
3
. V našem primeru imajo 
predvsem ženske višjo gostoto telesa, kakor je bilo ugotovljeno v eni izmed starejših raziskav 
(Durnin in Wormersley, 1974). Večjo vrednost gostote telesa žensk v naši raziskavi lahko po 
vsej verjetnosti pripišemo temu, da so vse bolj ali manj aktivne športnice in imajo večji delež 
mišične mase kakor povprečne ženske.
 
Ugotovili smo, da obstajajo statistične razlike med 
gostoto telesa žensk in moških. Verjetno je relativno visoka specifična masa telesa pri 
merjencih povezana s tem, da so vsi bolj ali manj fizično aktivni. Pri deležu kostnega tkiva 
med spoloma ni zaznanih statistično značilnih razlik, so pa slednje v deležu mišičnega tkiva. 
Pri moških predstavlja mišično tkivo kar 51,21% celotne mase telesa, pri ženskah pa je ta 
odstotek nižji, saj mišično tkivo predstavlja 44,48% telesne teže. Ugotovili smo tudi, da med 
spoloma obstajajo statistično značilne razlike v zmanjšanju telesne teže v vodi. Ženskam se v 
povprečju telesna teža ob popolnoma potopljenem telesu zmanjša za 97 ± 1%, moškim pa 96 
± 1%. 
Med ženskami in moškimi po ugotovitvah obstajajo statistično značilne razlike. Zanimivo je, 
da pri spremenljivki, kolikšen je delež glave pri testu plovnosti v priročenju nad vodno 
gladino, ne prihaja do statistično značilnih razlik. Do enakega sklepa smo na našem vzorcu 
prišli tudi pri deležu kostne mase.  
S statistično analizo smo ugotovili, da le pri testu plovnosti v priročenju ni zaznati statistično 
značilnih razlik pri ocenah moških in žensk. Pri preostalih testih smo ugotovili, da v 
povprečju višje vrednosti dosegajo ženske, in da med spoloma prihaja do statistično značilnih 
razlik v ocenah. Malo posplošeno lahko rečemo, da imajo ženske pri testu v vzročenju in testu 
plovnosti v ležečem položaju prednost pred moškimi. S tega vidika bi kot najbolj optimalen 
test za merjenje plovnosti, ki je relativno neodvisen od spola, izpostavili test v priročenju in 
ga tako  svetovali v uporabo kot najbolj objektivnega. S tem naše hipoteze, da med spoloma 
ne obstajajo statistične razlike v ocenah, ne moremo v celoti zavreči, saj smo pri testu v 
priročenju ugotovili, da ne prihaja do statistično značilnih razlik, pri preostalih dveh testih –  




3.3 Ugotavljanje deleža zmanjšanja telesne teže v vodi. 
 
Tabela 6. Telesna teža v vodi in delež telesne teže v vodi glede na telesno težo. 
 M SD 
Telesna teža v vodi [kg] 2,67 1,22 
Delež teže v vodi glede 
na telesno težo [%] 
4 1 
 Legenda: M – povprečna vrednost, SD - standardni odklon. 
V Tabeli 6. lahko vidimo, da je povprečna teža v vodi 2,67 ± 1,22 kilograma, kar predstavlja 
le 4 % telesne mase. Teža telesa v vodi se torej v primerjavi s težo telesa na kopnem zmanjša 
za 96%. V prejšnjem poglavju smo sicer ugotovili, da med spoloma obstajajo statistično 
značilne razlike v zmanjšanju deleža telesne teže v vodi, ki pa niso bistvenega pomena. S tega 
vidika smo zavrnili hipotezo, da se v vodi telesna teže zmanjša za 70%.  
 
 
3.4 Vpliv nekaterih spremenljivk na oceno plovnosti 
 
Z uporabo linearne regresijske metode smo izračunali vpliv osmih različnih spremenljivk na 
končno oceno plovnosti vsakega testa. 
 
 
3.4.1. Vpliv nekaterih spremenljivk na oceno testa plovnosti v vzročenju 
 
V prvem modelu smo zajeli vseh osem različnih spremenljivk, s katerimi smo želeli ugotoviti, 
kakšen je skupni vpliv na končno oceno plovnosti v vzročenju, oblikovano z novimi 
ocenjevalnimi kriteriji. 
 
Tabela 7. Linearna regresijska analiza vpliva spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v vzročenju.  
Model R R KVADRAT F P 
1 0,728 0,531 6,074 0,000** 
Legenda: 1 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, gostota telesa, delež kosti, delež mišic, delež 
maščobe, teža rok, teža nog in teža trupa), R – koeficient multiple korelacije, R KVADRAT – koeficient 




V tabeli 7. vidimo, da spremenljivke statistično značilno vplivajo na končno oceno testa 
plovnosti v vzročenju. S tem modelom lahko napovemo 53,1% variabilnosti ocene. 
 






 B SE Beta 
Vitalna 
kapaciteta 
1,168 0,310 0,853 3,768 0,000 
Gostota 
telesa 
-4,147 16,425 -0,040 -0,252 0,802 
Delež kosti 0,242 0,336 0,115 0,722 0,474 
Delež mišic -0,525 0,352 -1,790 -1,489 0,144 
Delež 
maščobe 
-0,290 0,212 -1,502 -1,368 0,179 
Teža rok -4,598 2,957 -6,395 -1,555 0,127 
Teža nog -0,358 0,199 -0,914 -1,802 0,079 
Teža trupa 1,579 1,116 6,355 1,415 0,164 
Legenda: B – vrednost nestandardiziranih regresijskih koeficientov, SE – standardna napaka, beta – vrednost 
standardiziranih regresijskih koeficientov, t vrednost statistike t, P – statistična značilnost. 
  
V Tabeli 8. lahko vidimo vpliv posameznih spremenljivk na končno oceno plovnosti testa v 
vzročenju. Povedali smo, da lahko 51,3% variabilnosti ocene napovemo s temi 
spremenljivkami, vendar pa smo v analizi ugotovili le statistično značilen vpliv vitalne 
kapacitete pljuč. Vse ostale spremenljivke niso pokazale statistično značilne povezanosti s 
končno oceno testa plovnosti. 
S standardiziranim regresijskim koeficientom smo ugotovili, da je β vitalna kapaciteta = 0,853. 
Glede na to, da smo s testiranjem razlik med spoloma ugotovili, da imajo moški statistično 
značilno večjo vitalno kapaciteto, bi lahko sklepali, da so moški pri tem testu bolj plovni in 
dosegajo višje ocene, vendar je bilo ugotovljeno ravno obratno. Ženske so imele pri testu 
plovnosti v vzročenju v povprečju višjo oceno. Kljub temu, da pri ostalih spremenljivkah 
nismo ugotovili statistično značilnega vpliva na končno oceno, očitno obstajajo dejavniki, ki 
vplivajo na to, da so ženske v povprečju dosegale boljše rezultate plovnosti. 
Z naslednjimi podmodeli bomo poskušali ugotoviti, ali glede na izbrano skupino spremenljivk 





Tabela 9. Linearna regresijska analiza vpliva skupine spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v vzročenju.  
Model R R KVADRAT F P 
2 0,371 0,138 3,995 0,025** 
Legenda: 2 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, gostota telesa), R – koeficient multiple korelacije, R 
KVADRAT – koeficient determinacije, F - vrednost statistike in P – statistična značilnost. 
 
Iz Tabele 9. lahko vidimo, da lahko 13,8% variabilnosti ocen napovemo na podlagi vpliva 
spremenljivk vitalne kapacitete pljuč in gostote telesa.  
 






 B SE Beta 
Vitalna 
kapaciteta 
-0,098 0,198 -0,074 -0,495 0,622 
Gostota 
telesa 
-33,994 15,242 -0,331 -2,230 0,030 
Legenda: B – vrednost nestandardiziranih regresijskih koeficientov, SE – standardna napaka, beta – vrednost 
standardiziranih regresijskih koeficientov, t vrednost statistike t, P – statistična značilnost. 
 
V Tabeli 10. Vidimo, da ima statistično značilen vpliv na končno oceno v tem modelu le 
gostota telesa. Prav tako smo ugotovili, da statistično značilno na oceno testa plovnosti v 
vzročenju vpliva specifična masa telesa. Ugotovili smo, da imajo ženske manjšo specifično 
maso kakor moški, kar nakazuje še na eno spremenljivko več, kjer so ženske v prednosti. 
S standardiziranim regresijskim koeficientom ugotovimo, da je β gostota telesa  = -0,331 
 
Tabela 11. Linearna regresijska analiza vpliva skupine spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v vzročenju.  
Model R R KVADRAT F P 





Legenda: 3 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, delež kosti, delež mišic in delež maščobe), R – 
koeficient multiple korelacije, R KVADRAT – koeficient determinacije, F - vrednost statistike in P – statistična 
značilnost. 
 
V Tabeli 11. vidimo, da lahko 37,2% variabilnosti ocene napovemo s spremenljivkami: delež 










 B SE Beta 
Delež kosti 0,804 0,302 0,382 2,664 0,011 
Delež mišic -0,948 0,295 -3,233 -3,214 0,002 
Delež 
maščobe 
-0,461 0,183 -2,386 -2,516 0,015 
Vitalna 
kapaciteta 
0,659 0,270 0,481 2,440 0,018 
Legenda: B – vrednost nestandardiziranih regresijskih koeficientov, SE – standardna napaka, beta – vrednost 
standardiziranih regresijskih koeficientov, t vrednost statistike t, P – statistična značilnost. 
 
V Tabeli 12. lahko vidimo, da spremenljivke v izbranem modelu statistično značilno vplivajo 
na končno oceno plovnosti. S temi spremenljivkami, ki določajo sestavo telesa, to so delež 
mišičnega tkiva, delež kostnega tkiva, delež maščobne mase ter vitalna kapaciteta, lahko 
pojasnimo 37,2% variabilnosti končne ocene testa plovnosti v vzročenju.  
S standardiziranimi regresijskimi koeficienti β lahko ugotovimo, da ima na končno oceno 
največji vpliv delež mišic β % mišic = -3,233, pred deležem maščobnega tkiva β % maščobe = -
2,386, vitalno kapaciteto β vitalna kapaciteta = 0,481 ter deležem kostnega tkiva β % kosti = 0,383.  
Ugotovili smo, da ne obstajajo statistično značilne razlike med spoloma v deležu kosti, 
statistično značilne razlike med spoloma pa najdemo pri vseh ostalih spremenljivkah, tj. 
deležu mišične mase, deležu maščobnega tkiva in vitalni kapaciteti.  
 
Tabela 13. Linearna regresijska analiza vpliva spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v vzročenju.  
Model R R KVADRAT F P 
4 0,706 0,499 11,680 0,000
**
 
Legenda: 4 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, teža rok, teža nog in teža trupa), R – koeficient 
multiple korelacije, R KVADRAT – koeficient determinacije, F - vrednost statistike in P – statistična značilnost. 
 
V Tabeli 13. vidimo, da imajo izbrane spremenljivke statistično značilen vpliv na končno 











 B SE Beta 
Vitalna 
kapaciteta 
1,147 0,301 0,838 3,816 0,000 
Teža rok -4,761 2,178 -6,622 -2,186 0,034 
Teža nog -0,319 0,171 -0,815 -1,867 0,068 
Teža trupa 1,527 0,832 6,147 1,836 0,073 
Legenda: B – vrednost nestandardiziranih regresijskih koeficientov, SE – standardna napaka, beta – vrednost 
standardiziranih regresijskih koeficientov, t vrednost statistike t, P – statistična značilnost. 
 
Iz Tabele 14. lahko vidimo, da imata spremenljivki teža rok in vitalna kapaciteta značilen 
vpliv na končno oceno testa plovnosti v vzročenju. 34,3% variabilnosti ocene lahko 
napovemo s temi štirimi spremenljivkami. Pri tem testu lahko s standardiziranimi 
regresijskimi koeficienti β ugotovimo, da ima na končno oceno največji vpliv teža rok β teža rok 
= -6,622 ter vitalna kapaciteta β vitalna kapaciteta = 0,838. 
V tem regresijskem modelu vidimo, da ima teža rok vpliv na končno oceno. S tem lahko tudi 
logično razložimo, zakaj prihaja do statistično značilnih razlik v ocenah plovnosti v vzročenju 
med spoloma. Višja vitalna kapaciteta pljuč pri moških do določene mere sicer zmanjša vpliv 
teže rok, vendar pa razlike popolnoma ne odpravi.  
Ugotovili smo torej, da je test plovnosti v vzročenju zanesljiv, vendar pa, ravno zaradi vpliva 
teže rok, v prednost postavlja ženske. 
 
 
3.4.2. Vpliv nekaterih spremenljivk na oceno testa plovnosti v priročenju 
 
Tudi v tem primeru smo v prvem modelu zajeli vseh osem različnih spremenljivk, s katerimi 
smo želeli ugotoviti, kakšen je skupni vpliv na končno oceno plovnosti v priročenju, 
oblikovano z novimi ocenjevalnimi kriteriji. 
 
Tabela 15. Linearna regresijska analiza vpliva spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v vzročenju.  
Model R R KVADRAT F P 





Legenda: 1 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, gostota telesa, delež kosti, delež mišic, delež 
maščobe, teža rok, teža nog in teža trupa), R – koeficient multiple korelacije, R KVADRAT – koeficient 
determinacije, F - vrednost statistike in P – statistična značilnost. 
V Tabeli 15. lahko vidimo, da spremenljivke statistično značilno vplivajo na končno oceno 
testa plovnosti v priročenju in lahko z njimi napovemo 39,1% variabilnosti ocene. 
 






 B SE Beta 
Gostota 
telesa 
5,936 15,141 0,071 0,392 0,697 
Delež kosti 0,058 0,309 0,034 0,186 0,853 
Delež mišic -0,196 0,325 -0,827 -0,604 0,549 
Delež 
maščobe 
-0,114 0,196 -0,730 -0,584 0,562 
Teža rok -4,738 2,726 -8,143 -1,738 0,089 
Teža nog -0,316 0,183 -0,998 -1,728 0,091 
Teža trupa 1,622 1,029 8,069 1,577 0,122 
Legenda: B – vrednost nestandardiziranih regresijskih koeficientov, SE – standardna napaka, beta – vrednost 
standardiziranih regresijskih koeficientov, t vrednost statistike t, P – statistična značilnost. 
 
V Tabeli 16. lahko vidimo, da kljub ugotovljenemu statistično značilnemu vplivu 
spremenljivk  in možnosti napovedi 39,1% variabilnosti ocene testa plovnosti v priročenju, 
statistično značilno na končno oceno vpliva le vitalna kapaciteta pljuč. Za ostale 
spremenljivke v tem modelu ne moremo reči, da statistično značilno vplivajo na končno 
oceno testa.  
S standardiziranim regresijskim koeficientom ugotovimo, da je β vitalna kapaciteta = 0,286. Tudi 
pri tem testu bi torej lahko sklepali, da so moški bolj plovni oz. da pri testu plovnosti v 
priročenju dosegajo boljše rezultate. Pri izračunih razlik v ocenah med spoloma niso bile 
ugotovljene statistično značilne razlike.  
Z naslednjimi podmodeli bomo poskušali ugotoviti, ali glede na izbrano skupino spremenljivk 






Tabela 17. Linearna regresijska analiza vpliva skupine spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v priročenju.  
Model R R KVADRAT F P 
2 ,205 ,042 1,095 ,342 
Legenda: 2 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, gostota telesa), R – koeficient multiple korelacije, R 
KVADRAT – koeficient determinacije, F - vrednost statistike in P – statistična značilnost. 
 
Iz Tabele 17. lahko razberemo, da o vplivu spremenljivk na končno oceno plovnosti v 
priročenju ne moremo govori, saj le-ta ni statistično značilen. 
Zanimiva je ugotovitev, da gostota telesa skupaj z vitalno kapaciteto statistično značilno ne 
vpliva na test plovnosti v priročenju. 
 
Tabela 18. Linearna regresijska analiza vpliva skupine spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v priročenju.  
Model R R KVADRAT F P 
3 ,449 ,201 2,962 ,029 
Legenda: 3 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, delež kosti, delež mišic in delež maščobe), R – 
koeficient multiple korelacije, R KVADRAT – koeficient determinacije, F - vrednost statistike in P – statistična 
značilnost. 
 
Iz Tabele 18. razberemo, da izbrane spremenljivke statistično značilno vplivajo na končno 
oceno testa plovnosti v priročenju. S tem modelom lahko napovemo 20,1% variabilnosti ocen. 
 






 B SE Beta 
Delež kosti 0,586 0,275 0,344 2,127 0,039 
Delež mišic -0,571 0,269 -2,408 -2,123 0,039 
Delež 
maščobe 
-0,273 0,167 -1,747 -1,634 0,109 
Vitalna 
kapaciteta 
0,591 0,246 0,533 2,396 0,021 
Legenda: B – vrednost nestandardiziranih regresijskih koeficientov, SE – standardna napaka, beta – vrednost 
standardiziranih regresijskih koeficientov, T vrednost statistike t, P – statistična značilnost. 
 
V Tabeli 19. vidimo, da lahko 20,1% variabilnosti končne ocene testa plovnosti pojasnimo s 
spremenljivkami, ki določajo sestavo telesa, to so delež mišičnega tkiva, delež kostnega tkiva, 
delež maščobne mase in vitalna kapaciteta. V tem primeru o statistično značilnem vplivu 
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spremenljivke delež maščobe moremo govoriti. Sicer pa na končno oceno plovnosti v 
priročenju vpliva delež kosti, delež mišic in vitalna kapaciteta pljuč. 
S standardiziranimi regresijskimi koeficienti β lahko ugotovimo, da ima na končno oceno 
največji vpliv delež mišic β % mišic = -2,408, vitalna kapaciteta β vitalna kapaciteta = 0,533 ter delež 
kostnega tkiva β % kosti = 0,344 .  
Zanimivo je, da delež maščobnega tkiva statistično značilno ne vpliva na končno ocena testa v 
priročenju. Tudi pri tem testu statistično značilno vplivata delež mišične mase in vitalna 
kapaciteta, pri čemer obstajajo statistično značilne razlike med spoloma, ter delež kostnega 
tkiva, pri katerem nismo ugotovili statistično značilnih razlik med spoloma.  
 
Tabela 20. Linearna regresijska analiza vpliva spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v priročenju.  
Model R R KVADRAT F P 
4 0,618 0,381 7,246 0,000** 
Legenda: 4 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, teža rok, teža nog in teža trupa), R – koeficient 
multiple korelacije, R KVADRAT – koeficient determinacije, F - vrednost statistike in P – statistična značilnost. 
 
V Tabeli 20. vidimo, da lahko 38,1% variance ocene napovemo s tem modelom. Izbrane 
spremenljivke statistično značilno vplivajo na končno oceno testa v priročenju. 
 






 B SE Beta 
Vitalna 
kapaciteta 
1,055 0,270 0,952 3,905 0,000 
Teža rok -4,045 1,958 -6,952 -2,066 0,044 
Teža nog -0,266 0,154 -0,838 -1,729 0,090 
Teža trupa 1,331 0,747 6,619 1,781 0,081 
Legenda: B – vrednost nestandardiziranih regresijskih koeficientov, SE – standardna napaka, beta – vrednost 
standardiziranih regresijskih koeficientov, T vrednost statistike t, P – statistična značilnost. 
 
V Tabeli 21. vidimo, da lahko 38,1% variabilnosti ocene testa v priročenju napovemo s 
spremenljivkami teža nog, teža trupa, teža rok ter vitalna kapaciteta. Statistično značilen vpliv 
imata teža rok in vitalna kapaciteta, teža nog in teža trupa pa na končno oceno testa nimata 
statistično značilnega vpliva. 
64 
 
S standardiziranimi regresijskimi koeficienti β lahko ugotovimo, da ima na končno oceno 
največji vpliv teža rok β teža rok = -6,952, vitalna kapaciteta pa β vitalna kapaciteta = 0,952. 
Kot smo že ugotovili, razlike v ocenah med spoloma pri testu plovnosti v priročenju niso 
statistično značilne.  
3.4.3. Vpliv nekaterih spremenljivk na oceno testa plovnosti v ležečem položaju 
 
Pri testu plovnosti bomo naredili enako linearno regresijsko analizo, kakor smo jo naredili za 
testa v pokončnem položaju, in pri tem uporabili enakih osem spremenljivk. Za test plovnosti 
v ležečem položaju nismo naredili novih ocenjevalnih kriterijev, vendar pa smo vseeno želeli 
ugotoviti, katere spremenljivke vplivajo na končno oceno testa plovnosti v ležečem položaju. 
 
Tabela 22. Linearna regresijska analiza vpliva spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v ležečem položaju.  
Legenda: 1 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, gostota telesa, delež kosti, delež mišic, delež 
maščobe, teža rok, teža nog in teža trupa), R – koeficient multiple korelacije, R KVADRAT – koeficient 
determinacije, F - vrednost statistike in P – statistična značilnost. 
 
Iz Tabele 22. ugotovimo, da izbrane spremenljivke v modelu nimajo statistično značilnega 
vpliva na končno oceno testa plovnosti v ležečem položaju. S takšnim modelom ne moremo 
napovedati odstotka variabilnosti ocene. 
Variabilnost ocen in vpliv spremenljivk smo poskušali napovedati s preostalimi tremi 
podmodeli. Ugotovili smo, da dva ne ustrezata zahtevam, model 2 pa je statistično značilen, 
vendar nobena spremenljivka na končni rezultat ne vpliva statistično značilno z dovolj 
majhno stopnjo tveganja. 
 
Tabela 23. Linearna regresijska analiza vpliva nekaterih spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v ležečem 
položaju. 
Legenda: 1 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, gostota telesa), R – koeficient multiple korelacije, R 
KVADRAT – koeficient determinacije, F - vrednost statistike in P – statistična značilnost. 
 
Model R R KVADRAT F P 
1 0,405 0,164 1,054 0,413 
Model R R KVADRAT F P 
2 0,375 0,140 4,084 0,023 
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Iz Tabele 23. lahko razberemo, da s tem modelom lahko napovemo 14% variabilnosti ocene 
testa plovnosti v ležečem položaju. 
 






 B SE Beta 
Vitalna 
kapaciteta 
-0,202 0,118 -0,254 -1,714 0,093 
Gostota 
telesa 
-11,056 9,061 -0,181 -1,224 0,227 
Legenda: B – vrednost nestandardiziranih regresijskih koeficientov, SE – standardna napaka, beta – vrednost 
standardiziranih regresijskih koeficientov, t vrednost statistike t, P – statistična značilnost. 
 
Iz Tabele 24. lahko razberemo, da kljub ustreznosti modela, za spremenljivki vitalna 
kapaciteta in gostota telesa ne moremo z dovolj majhno stopnjo tveganja trditi, da katera od 
njiju statistično značilno vpliva na končno oceno testa plovnosti v ležečem položaju. 
 
Tabela 25. Linearna regresijska analiza vpliva skupine spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v ležečem 
položaju. 
Model R R KVADRAT F P 
3 ,389 0,151 2,092 0,097 
Legenda: 3 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, delež kosti, delež mišic in delež maščobe), R – 
koeficient multiple korelacije, R KVADRAT – koeficient determinacije, F - vrednost statistike in P – statistična 
značilnost. 
 
Iz tabele 25. vidimo, da regresijski model nima statistično značilnega vpliva na končno oceno 
plovnosti v ležečem položaju (p > 0,05). 
 
Tabela 26. Linearna regresijska analiza vpliva skupine spremenljivk na končno oceno testa plovnosti v ležečem 
položaju.  
Model R R KVADRAT F P 
4 0,351 0,123 1,646 0,179 
Legenda: 4 model izbranih spremenljivk (vitalna kapaciteta, teža rok, teža nog in teža trupa), R – koeficient 
multiple korelacije, R KVADRAT – koeficient determinacije, F - vrednost statistike in P – statistična značilnost. 
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Iz Tabele 26. prav tako razberemo, da izbrane spremenljivke v modelu nimajo statistično 
značilnega vpliva na končno oceno plovnosti v ležečem položaju (p > 0,05). 
Zanimivo je, da z nobenim modelom nismo ugotovili povezanosti spremenljivk s končno 
oceno plovnosti v ležečem položaju. 
 
 
3.4.4 Primerjava rezultatov linearne regresijske analize testov plovnosti 
 
Naša prva hipoteza je bila, da ima od navedenih spremenljivk –  vitalna kapaciteta, gostota 
telesa, delež kosti, delež mišic, delež maščobe, teža rok, teža nog in teža trupa – vitalna 
kapaciteta največji vpliv na plovnost. V generalnem modelu 1 smo pri testih plovnosti sicer 
prišli do rezultatov, da ima največji statistični vpliv vitalna kapaciteta pljuč, vendar pa tega 
nismo ugotovili pri testu plovnosti v ležečem položaju. Hipotezo v primerih testa v vzročenju 
in priročenju lahko potrdimo, pri testu plovnosti v ležečem položaju pa jo zavrnemo. 
S tremi podmodeli smo poskušali ugotoviti vpliv posameznih izbranih spremenljivk na 
končno oceno testov plovnosti. Z drugim modelom smo ugotovili statistično značilen vpliv na 
test plovnosti v vzročenju in test plovnosti v ležečem položaju. Pri testu plovnosti v vzročenju 
smo sicer pridobili nasprotujoče si rezultate glede na model 1. Pri modelu 2 smo ugotovili, da 
ima pri spremenljivkah gostota telesa in vitalna kapaciteta, gostota statistično značilen vpliv, 
lahko pa sklepamo, da model ni najboljši, saj se z manjšim številom spremenljivk zanesljivost 
napovedi vpliva zmanjša. Pri testu plovnosti v ležečem položaju smo ugotovili, da z modelom 
lahko napovemo določeno variabilnost ocene, vendar pa pri posameznih spremenljivkah 
nismo ugotovili statistično značilnega vpliva. Hipotezo, da ima vitalna kapaciteta večji vpliv 
kakor gostota telesa, lahko zavržemo. 
Z modelom 3 smo želeli ugotoviti, delež katerega tkiva najbolj vpliva na teste plovnosti. Pri 
testu plovnosti v ležečem položaju nismo ugotovili statistično značilnega vpliva spremenljivk 
– delež maščobe, delež kosti, delež mišic in vitalna kapaciteta – na končno oceno plovnosti. 
Pri testu vzročeno smo ugotovili, da lahko s temi spremenljivkami napovemo 37,2% 
variabilnosti ocene in, da ima tokrat največji vpliv delež mišic, delež maščobe pa je bil po 
vplivu šele na tretjem mestu. Ravno tako je bil delež mišic spremenljivka z največjim vplivom 
pri testu v vzročenju. Sicer smo s tem modelom lahko napovedali 20,1% variabilnosti ocene. 
Naša hipoteza je bila, da delež maščobe najbolj vpliva na končno oceno plovnosti, vendar pa 
smo s statistično analizo hipotezo ovrgli. Od vseh tkiv ima na naš vzorec največji vpliv delež 
mišic. 
Hipoteza 4 je bila, da ima pri tretjem modelu največji vpliv na plovnost teža nog. To hipotezo 
lahko zavržemo, saj smo ugotovili, da teža nog ni imela statistično značilnega vpliva na 
končno oceno nobenega izmed testov. Pri testu plovnosti v ležečem položaju smo zopet 
ugotovili, da s tem modelom statistično zanesljivo ne moremo napovedati vpliva posameznih 
spremenljivk na končno oceno. Pri testih plovnosti v priročenju in vzročenju pa se je za 
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spremenljivko z največjim vplivom izkazala teža rok. Pri testu v vzročenju je to precej 
logično, ker so roke nad vodno gladino in na preostalo telo delujejo s celotno težo, rahlo 
presenetljivo pa je, da se je teža rok izkazala kot spremenljivka z največjim vplivom tudi pri 
testu plovnosti v priročenju. 
Poudariti moramo, da teh rezultatov ne moremo posplošiti na celotno populacijo, ker je bil 
naš vzorec preveč selekcioniran in homogen – vsi merjenci so bili športniki. Za natančnejše 
rezultate, s katerimi bi lahko izsledke posplošili na celotno populacijo, bi bilo meritve in 





Testiranje in s tem ocenjevanje plovnosti je tesno povezano z načrtovanjem in izpeljavo 
aktivnosti v vodnem okolju. Brez poznavanja hidrostatičnih zakonov težko načrtujemo in 
usmerjamo najrazličnejše vodne aktivnosti. Predstavljajte si, da vaditelj vodne aerobike ne 
pozna zakonitosti večje specifične gostote medija, v katerem izvaja vadbo. Telo v vodi se 
zaradi specifične gostote medija v katerem je potopljen giblje počasneje kakor na kopnem. 
Poleg tega je na kopnem zaradi gravitacijske sile olajšano gibanje navzdol, v vodi pa je ravno 
obratno, saj nam sila vzgona otežuje gibanje navzdol in olajša gibanje proti površju vode.  
Testiranje in ocenjevanje plovnosti nam je lahko v veliko pomoč tudi pri učenju plavanja 
začetnikov. Ugotovili smo, da v ocenah med posameznimi testi plovnosti prihaja do 
statistično značilnih razlik. Za najbolj zanesljiva testa plovnosti sta se izkazala testa v 
priročenju in vzročenju z novimi ocenjevalnimi kriteriji, saj je bil njun Cronbach alfa 
koeficient 0,91. V primerjavi z konsistentnostjo ocen pri stari ocenjevalni lestvici, kjer je bil 
skupni Cronbach koeficient vseh treh testov plovnosti 0,73, testov v priročenju in vzročenju 
pa 0,69, smo konsistentnost teh dveh testov precej izboljšali. Kljub zelo visoki konsistentnosti 
med njima, še vedno prihaja do statistično značilnih razlik med ocenami. Ugotovljeno je bilo 
tudi, da so povprečne ocene pri testu v vzročenju višje kakor pri testu v priročenju in, da za 
razliko od testa v priročenju obstajajo statistično značilne razlike v ocenah med spoloma. 
Ocene testa v priročenju so v povprečju nižje kakor ocene testa v vzročenju, obenem pa višje 
kakor ocene testa plovnosti v ležečem položaju. 
Na vzorcu smo ugotovili tudi vpliv posameznih spremenljivk na končno oceno testov 
plovnosti, vendar moramo poudariti, da ugotovitev zaradi precej homogenih merjencev ne 
moremo posploševati na celotno populacijo. Spremenljivka vitalna kapaciteta pljuč je v 
modelu 1, kjer so bile zbrane vse spremenljivke, pokazala največji statistično značilen vpliv 
na končno oceno. 
Model 2 s spremenljivkama gostota telesa in vitalna kapaciteta pljuč se ni izkazal kot najbolj 
zanesljiv za napovedovanje statistično značilnega vpliva na končno oceno testov plovnosti.  
Z modelom 3 smo preverili vpliv deleža maščobe, deleža mišic, deleža kosti in vitalne 
kapacitete pljuč. Pri obeh testih v pokončnem položaju smo ugotovili, da lahko s tem 
modelom napovemo določeno variabilnost končne ocene, za test v ležečem položaju pa tega 
ne moremo trditi. Ugotovili smo, da lahko z danimi spremenljivkami pri testu plovnosti v 
vzročenju napovemo 37,2%, pri testu plovnosti v priročenju pa 20,1% variabilnosti ocene. Pri 
obeh testih se je kot spremenljivka z največjim vplivom izkazal delež mišic. S to ugotovitvijo 
lahko zavržemo našo hipotezo, s katero smo domnevali, da bo največji vpliv imel delež 
maščobe. Glede na to, da mišice sestavljajo večino telesa, je ta rezultat precej logičen. Kljub 
večjemu deležu mišic pri moških pa smo ugotovili, da v ocenah med spoloma pri testu v 
priročenju ne prihaja do statistično značilnih razlik. 
Pri modelu 4 smo ugotovili, da lahko z njim napovemo večjo variabilnost ocen testov 
plovnosti kakor z deležem tkiv v modelu 2. V model 3 smo vključili spremenljivko vitalno 
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kapaciteto, ki je imela pri obeh testih plovnosti v pokončnem položaju statistično značilen 
vpliv, ter težo rok, težo nog in težo trupa. S tem modelom zopet nismo mogli napovedati 
variabilnosti ocen za test plovnosti v ležečem položaju. Pri testu v vzročenju smo z modelom 
3 lahko napovedali 49,9%, pri testu v priročenju pa 38,1% variabilnosti končne ocene. Zopet 
smo ovrgli našo hipotezo, ki je predvidevala, da ima teža nog največji vpliv na končno oceno, 
saj smo ugotovili, da je spremenljivka z največjim vplivom teža rok. 
Potrebno poudariti, da rezultatov ne moremo posploševati na celotno populacijo, saj je bil naš 
vzorec premajhen in delno selekcioniran. Naši merjenci so bili namreč na spodnji meji 
plovnosti, verjetno ravno zato, ker je njihova mišična masa večja kot pri povprečni populaciji. 
Za natančnejše ugotovitve bi bilo potrebno ponoviti raziskavo na večjem številu naključnih 
merjencev. 
Vodno okolje so Petavsova, Backović in Štrumbelj (2008) priporočili kot najbolj primerno 
okolje za vadbo oseb z bolečinami v križu, prekomerno težkih, oseb z okvarami gibalnega 
aparata in nosečnic, ker se v vodi telesna teža zmanjša. Rezultati so pokazali, da se v vodi v 
povprečju telesna teža ob popolni potopitvi zmanjša za 96%. S tem smo podprli zgornje 
navedbe o primernosti vodnega okolja za izvajanje raznih rekreativnih, terapevtskih in 
preventivnih vadb. 
Kot smo že večkrat omenili, je potrebno raziskave narediti na večjem naključnem vzorcu. 
Glede na naš vzorec bi izpostavili, da je najbolj objektiven test plovnosti v priročenju, ker je 
telo popolnoma potopljeno in se s tem izniči teža rok, ki je med spoloma statistično značilno 
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